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. CONTEXT TEORIC




1. INTRODUCCIO

L’adolescéncia és una de les etapes més importants de la vida humana, ja que implica el

pas de la infantesa a I’edat adulta.

En totes les edats de 1’ésser huma podem parlar d’evolucié i1 canvi, perd és durant
I’adolescéncia quan les transformacions de 1’individu es duen a terme amb una major
rapidesa, sobretot en I’ambit fisic i psicologic, fet que les converteix en confuses i fins |

tot incomodes per a molts adolescents.

Aixi doncs, I’adolescéncia es considera un periode dificil que comenca en els nois i les
noies entre els 11 i els 13 anys i que es perllonga fins als 18-20 anys, provocant un seguit

d’adaptacions reciproques amb ells mateixos i amb tot el que els envolta.

Tot i el gran nombre d’autors que defineixen I’etapa adolescent i la conducta dels
individus que la integren, actualment és molt complicat determinar la conducta concreta
de I’adolescent, ja que, per comparacio a fa 50 anys, la societat cada cop experimenta
canvis de manera meés rapida i aixo fa que cada generaci6 hagi d’adaptar-se al nou entorn,

i per tant que actui de manera diferent.

Val a dir, pero, que després de passar per la infantesa i abans d’arribar al periode
adolescent, els nens/es viuen una etapa anomenada pubertat. Durant aquesta etapa podem
distingir, en primer lloc, una maduresa biologica que abasta el desenvolupament fisic i
sexual de I’individu. Aquests dos factors de desenvolupament es relacionen mitjangant
I’hormona corticotropina, la qual fa apareixer els caracters sexuals secundaris que
produiran canvis a nivell fisiologic. Normalment, les noies experimenten aquests canvis
abans que els nois i per tant semblen més madures durant els primers anys, pero els nois
les igualaran més endavant i es convertiran en homes i dones joves. Amb el
desenvolupament dels caracters sexuals secundaris, es dona un creixement corporal i dels
organs genitals, una major activitat de les glandules sudoripares, un canvi en la veu,
I’aparicié dels molars secundaris, el creixement de pel a bona part del cos 1 I’aparicio
d’acne. A més, la noia experimenta un creixement de les mames i ’aparicié de la

menarquia de forma irregular.

1 Rocheblave-Spenlé, A.-M. El adolescente y su mundo, p. 24-29
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En segon lloc, existeix la maduracio psicologica i afectiva, que es basa en la construccio
d’una nova identitat sota el principi d’autonomia emocional. Ara bé, no podem oblidar-
nos d’incloure en aquesta fase el desenvolupament cognitiu i 1’adopcié d’una actitud
enfront la societat, la qual cosa ens porta a distingir un altre tipus de maduresa com és la
maduracio social, la qual engloba: la independéncia economica, 1’autoadministracio dels
recursos i la formacié d’una llar propia,® que porten I’individu a relacionar-se amb
I’entorn familiar, i amb les persones de la seva mateixa edat, d’una manera més madura i

responsable, consolidant-se aixi com a persona adulta.

Atés que I’adolescéncia no és un periode aillat en la vida humana, sind que és una
continuitat entre la infantesa i 1’edat adulta, durant el meu treball no faré referéncia
només a les edats d’estudi que m’he plantejat (14-16 anys), sind que també recorreré a
diversos aspectes del desenvolupament huma en anys anteriors, amb la finalitat de
coneixer el conjunt de canvis que es duen a terme durant en els anys que precedeixen

I’adolescencia i d’aquesta manera entendre les transformacions de la nova etapa.

Al llarg del treball, faré referencia només al desenvolupament de les noies adolescents, ja
que he escollit com a exemple la gimnastica ritmica, un esport practicat per noies, encara
que les millores d’igualtat entre sexes han fet aparéixer els primers homes en aquesta
disciplina i cada vegada son més els que la practiquen, tot i ser una minoria. Es per aix0
que penso que una continuacio d’aquest treball podria referir-se a les diferéncies existents
entre el desenvolupament dels nois i les noies adolescents i com aquest canvis afecten a

cadascun d’ells en la seva vida personal i en la practica de la gimnastica ritmica.

2 Moreno, A. L’ adolescéncia,. p.12
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1.1 OBJECTIUS DEL TREBALL | HIPOTESIS

He escollit aquest tema per al treball perqué m’agrada molt la gimnastica ritmica i en
general qualsevol tipus d’esport, ja que 1’exercici fisic forma part del meu dia a dia ja
sigui com a esportista 0 com a entrenadora. A més, també m’agraden molt els nens petits
i tot el que tingui a veure amb seu el desenvolupament, per aixo al principi vaig voler
relacionar la psicologia infantil amb la gimnastica ritmica, pero vaig veure que seria molt
complicat comptar amb la col-laboracié de nens/es de 4 i 5 anys; per tant, em vaig decidir
per relacionar-la amb 1’adolescéncia, ja que entenc que aquest és un periode meés
accessible per treballar, i, tot i que en acabar el batxillerat m’agradaria estudiar la carrera
d’educacio infantil o primaria, penso que amb la realitzacié del treball aprendré moltes

coses interessants.
M’he plantejat sis objectius principals:

1. Conéixer els inicis de la gimnastica ritmica i veure la seva evolucio al llarg de les
diferents epoques de la historia davant una societat tan canviant.

2. Coneéixer tant el desenvolupament cognitiu, motriu i maduratiu com les relacions
amb I’entorn de la noia adolescent entre els 13-16 anys per veure de quina manera
condicionen la seva vida com a esportista d’elit, dins de 1’esport conegut com a
gimnastica ritmica.

3. Veure quina importancia es dona a la preparacio fisica i psicologica de les
gimnastes de ritmica d’elit entre els 14-16 anys i els problemes que se’n deriven
en ambdds ambits.

4. Investigar si les exgimnastes que tenien la mateixa edat que aquestes noies
(entrevistades de 14-16 anys), vivien en les mateixes condicions i si es donava la
mateixa importancia a la preparacio6 psicologica de I’esportista que en ’actualitat;
és a dir, establir les diferéncies entre abans i ara.

5. Comprovar si la practica de la gimnastica ritmica d’elit ha aportat grans beneficis
en la vida psicologica adulta de les exgimnastes o si, en canvi, suposa grans
esforgos pel fet d’haver d’adaptar-se a un nou ritme de vida.

6. Obtenir el maxim nombre d’entrevistes per poder comprovar la hipotesi d’una

mostra que sigui el més fiable possible.

La importancia de la preparacio fisica i psicologica en la gimnastica ritmica d’alt nivell 7



Per tal d’acomplir els meus objectius, m’he plantejat dues hipotesis:

-D’acord amb I’objectiu de tot entrenador/a que la seva gimnasta aconsegueixi un gran
desenvolupament fisic i técnic en 1’esport, perd que a més assoleixi el maxim rendiment
tan en els entrenament com a 1’hora d’actuar, crec que “la preparacio psicologica de

[’esportista d’elit és tan important com la seva preparacio fisica”

-La dedicacio a un esport de manera professional i el fet d’haver d’afrontar situacions
dificils durant I’entrenament o les competicions i d’aprendre a compaginar-ho amb els
estudis, la familia i els amics, provoca que “la practica d’esport durant I’adolescéncia
influeix de manera positiva en la nostra vida psicologica a l’edat adulta, tant en aspectes

maduratius com cognitius”’

A continuacio, estudiarem amb més profunditat el desenvolupament de les noies
adolescents en diferents ambits, la preparacio fisica de 1’esportista i la seva preparacio
psicologica, per tenir a I’abast tota la informacié necessaria que pugui ser d’utilitat a

I’hora de corroborar les hipotesis amb el treball de camp.
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2. HISTORIA DE LA GIMNASTICA RITMICA

Al llarg dels segles, les dones han lluitat per aconseguir els mateixos drets i llibertats que
els homes en un mon on semblaven gairebé inexistents. En 1’ambit de 1’esport, 1 sobretot
en I’esport d’alt nivell, les dones amb talent esportiu han hagut de fer front a tot tipus de

discriminacio i lluitar pel seu reconeixement.

2.1 HISTORIA ANTIGA

La gimnastica és un dels mitjans més antics de 1’educacio fisica i un dels més importants.
Realment no se sap quan es va originar la gimnastica, pero gracies als estudis de les
cultures i monuments antics, i els testimonis de filosofs, historiadors i poetes, podem tenir

una idea dels seus inicis.

La paraula Gimnastica prové del mot grec gymnos que vol dir “art despullat”, i es refereix
a la manera en que els grecs practicaven aquest art. D’aquesta civilitzacié s’han trobat
diversos gravats on apareixen els primers exercicis acrobatics i els primers trampolins i
aparells gimnastics per enfortir la musculatura i 1’aparell locomotor. En un principi els
grecs practicaven la gimnastica perqué creien en un millor desenvolupament integral de
la persona, pero amb I’expansio de I’imperi roma es va comengar a utilitzar per preparar
les legions per a la guerra i amb el seu declivi la gimnastica va esdevenir una activitat

ludica, ja que es creia que facilitava la unitat “ ment i cos” sobretot en els nens/es.

Els jocs olimpics van comencar a Olimpia, Grecia, I’any 776 aC. Les dones no podien
participar i si els anaven a veure eren condemnades sota pena de mort. Tot i aixi, entre els
anys 800 i 500 aC es va crear una competicio paral-lela Unicament per a dones. Aquesta
es coneixia amb el nom d’Heraia, en honor a la deessa Hera, esposa de Zeus en la
mitologia grega. Un grec anomenat Pausanies va descriure aquests jocs amb aquestes

paraules:

“Els jocs consistien en curses a peu per a donzelles. Corrien de la manera segiient: els
cabells deixats anar, amb la tanica que els arribava una mica per sobre del genoll i
ensenyant [’espatlla fins al pit. Tenien també [’estadi olimpic reservat per fer-hi els seus

jocs, pero la volta a ['estadi s escur¢ava una sisena part de la seva longitud. A més, a les
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donzelles guanyadores, se’ls oferia una corona de fulles d’olivera i un tros de vedella

sacrificada en honor a Hera.””

Amb aquesta descripcié podem deduir que les dones eren vistes com un objecte sexual i
com el sexe debil per fet que feien la volta més curta. A més, a partir dels trenta-dos jocs
les dones casades no podien assistir a la cerimonia, ni tan sols com a espectadores, pel fet

que els participants corrien nus.

Algunes fonts diuen que els Jocs Olimpics que se celebraven a 1’antiga Grécia han donat
lloc al que es coneix com a Gimnastica Artistica pel fet que els exercicis eren més atletics

i acrobatics que en altres disciplines, com pot ser la gimnastica ritmica.

Altres fonts expliquen que fa 3.500 anys, a I’antic Egipte, es va comengar a estimular

I’expressio estetica de les dones i la bellesa va ser elevada a una categoria de culte.

Les primeres mostres d’exercicis gimnastics les podem trobar a les tombes i a les
ceramiques de 1’antic Egipte, a les pintures rupestres, i fins i tot a les faganes d’algunes
piramides. En les seguents fotografies podem veure representades una dona realitzant

“el pont” i d’altres ballant en grup amb aparells esferics.

Aquestes activitats eren essencialment recreatives (no esportives), 1 s’han continuat
practicant al llarg dels segles i han anat evolucionant, creant aixi una activitat dinamica,

artistica i femenina, que amb el temps va rebre el nom de Gimnastica Ritmica.

8 Arnold Leunes, A. Introduccié a la psicologia de I’esport. p.165
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2.2 HISTORIA MODERNA

L’Edat mitjana va suposar un abandonament i un retrocés de la gimnastica perqueé
I’emperador roma Teodosi I, I’any 393, va prohibir les olimpiades i la practica esportiva
perqué es duia a terme de forma nua i per tant es considerava una practica pagana. Des
d’aquell moment va desapareixer la practica de gimnastica amb finalitats d’educacio
social, és a dir, com a mitja de perfeccionament individual i col-lectiu, i va quedar

reservada per als bufons.

Les primeres influéncies de la gimnastica ritmica provenen de diversos sistemes
gimnastics creats al segle XVIII a I’Europa Occidental. La seva procedéncia ideologica la
trobem en la gimnastica sobre la base del ritme, el ballet i ’anomenada gimnastica
natural. Quant al ballet, hem de destacar a Jean-Georges Noverre, qui va ser el fundador
del ballet classic i va desenvolupar el concepte del cos huma com a vector d’expressio.
En relaci6 a la gimnastica natural, destaquen les teories de Jean-Jacques Rousseau
respecte al desenvolupament global del nen que incloien aspectes corporals no
considerats en les teories sobre 1’educacié fins llavors. Per0 qui posa en practica per
primera vegada les seves teories va ser un pedagog alemany anomenat Johan Basedow
I’any 1774.

Tenint com a punt de partida les teories sobre la naturalitat i la globalitat dels moviments,
la gimnastica ritmica marcara els seus inicis i anira evolucionant fins a convertir-se en la

gue coneixem avui dia.

2.3 HISTORIA CONTEMPORANIA

Cap al 1814, un doctor suec anomenat Pehr Henrik Ling va desenvolupar més les teories
de Rousseau 1 va crear la gimnastica sueca. Es tractava d’uns exercicis rigids i amb
poques possibilitats de creativitat i expressio artistica, perd que van aportar els principis

fonamentals per a I’activitat fisica.

A mitjan segle XIX, el music i professor Francois Delsarte posa en practica la creacio de
gestos corporals que expressaven els diversos estats de 1’esperit, tot i que, en principi,
aquesta tecnica servia d’ajuda als actors de la época per intentar trobar posicions naturals

i gestos més expressius.
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Paral-lelament, Jacques Dalcroze crea I’euritmia,* un métode d’educacié basat en el
ritme, i aporta la utilitzacio d’aparells com les maces, la pilota i el cercol. A més, funda
dues escoles on es formaran Bode i Medau, que juntament amb la ballarina nord-
americana Isadora Duncan donaran importancia al moviment natural, la bellesa i la
llibertat d’expressid. Més tard, apareixera la cinta, la corda, i la modalitat de conjunt amb

aparells.

Gracies a totes aquestes contribucions va aparéixer la Gimnastica Moderna, que es
considerava una activitat per a les masses, i paral-lelament es practicava la Gimnastica
Ritmica per a ’elit. La primera era una activitat formativa de base; en canvi, la segona

tenia meés dificultat i era exclusiva per a dones més preparades.

L’any 1962, la FIG reconeix la Gimnastica Moderna com a esport independent. Un any
més tard, el Comité Teécnic de la FIG organitza el primer mundial de gimnastica ritmica a
Budapest, pero no sera fins I’any 1975 que el comité es declari independent i estableixi el
nom de Gimnastica Ritmica Esportiva tal com el coneixem actualment. No sera fins I’any
1984 que la gimnastica ritmica formi part del programa olimpic i fins el 1996 que

s’introdueixi la modalitat de conjunts.

Cal destacar que les escoles pioneres en aquest esport van ser 1’escola russa i la bulgara,
reconegudes com les millors fins al moment. Tot i aix0, la ritmica espanyola ha
aconseguit superar-les en diverses ocasions com: 1’or aconseguit a Barcelona (1992) en

modalitat individual i a Atlanta (1996) en modalitat de conjunt.

Com hem pogut veure, la gimnastica ritmica ha evolucionat molt, i actualment continua
fent-ho, fins al punt que arriba a ser un dels esports més populars entre les nenes i noies
adolescents practicat en centres docents o poliesportius municipals, sense necessitat de

transcendir al mon de elit.

4 Euritmia: Combinacié harmonica de proporcions, linies, colors o sons.
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3. ADOLESCENCIA

3.1 DESENVOLUPAMENT MOTRIU

Segons el psicoleg nord-america Arnold Gesell (1880-1961) el desenvolupament huma és
progressiu i esta determinat per factors biologics com son el ritme maduratiu i els factors
genetics condicionats per 1’entorn fisic i social. A través d’aquest fenomen biologic els
éssers humans incrementen la seva massa, i maduren morfologicament i funcionalment, a

la vegada que adquireixen habilitats motores organitzades i complexes.

L’aparell locomotor €s molt important en el desenvolupament motriu, ja que permet als
éssers humans i als animals interactuar amb el medi mitjancant el moviment. Aquest
aparell esta format pel sistema ossi, els sistema muscular i el sistema articular, que

juntament amb el sistema nervios central permeten la locomocio del cos.

Des del punt de vista de 1’esport, durant I’etapa adolescent augmenta la concentracio de
I’hormona del creixement i, per tant, 1’aparell locomotor presenta una major debilitat, La
influéncia dels sistemes esmentats durant I’adolescéncia és molt important, i és per

aquest motiu que tot seguit ens hi endinsarem.

3.1.1 EL SISTEMA OSSI

El sistema ossi esta format per 0ssos, cartilags i lligaments.

Els 0ssos son estructures rigides de teixit ossi que formen 1’esquelet, i que tenen com a
funcio principal sostenir el cos, donar rigidesa i protegir alguns organs vitals, a la vegada
que permeten el moviment gracies a la uni6 d’aquests amb els masculs, els quals

s’uneixen amb els tendons.

L’esquelet huma esta format per 206 ossos. Aquests es comencen a formar abans del
nostre naixement i durant els primers anys de vida estan formats per cartilags, pero poc
temps després comencen a ossificar-se gracies a les plaques de creixement que tenen
nens/es i adolescents al seu cos. Durant I’ossificacio (procés que s’allarga fins als 20
anys), el cartilag és reemplacat per deposits de fosfat de calci i col-lagen, que son els

principals components dels 0ssos.

Tot 1 aix0, la construccid del teixit ossi no s’atura mai, ja que el nostre cos es dedica a

renovar-lo constantment. Dintre d’aquest teixit existeixen diversos tipus de cél-lules: els
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osteoblasts, que formen nou teixit ossi, i els osteoclasts, que son les responsables de

destruir teixit ossi quan és necessari.

Existeixen tres tipus d’ossos: els curts, els plans i els llargs. Aquests ultims estan formats

per:

e Epifisi: son els extrems de 1’6s i estan formats exclusivament per teixit ossi

esponjos. Epifisis
e Diafisi: és el cos de 2
I’6s 1 esta format per
Teydo '
- - - d |
teixit ossi compacte. Qe D '
Tejido

Al seu interior hi ha espoNjoso

Cartilago epifisario.
Lugar donde se pro-
duce el crecimiento

én longiud del hueso

I’anomenada medul-la

groga, formada per

Eplifisis ;- ‘ Médula ésea amarilla.

teixit adipds (greixos); Formada por 1653 8diposo

- - -2 4
als espais buits de (7 S Periostio.
Recubrimiento fibroso  Cartilago articular.
a partir del cual se va Zona de union con
engrosando el hueso otro hueso.

I’epifisi  hi ha la

medul-la 0ssia roja, Wil S ol

formada per cél-lules Fabrica células sanguineas

mare que fabriquen els globuls vermells. PARTS D’UN OS
L’esquelet es divideix en:

e Cap: format pel crani i la cara.

e Tronc: format en primer lloc per la columna vertebral a I’interior de la qual se
situa la medul-la espinal i esta formada per 33 vertebres. En segon lloc, esta
format per la caixa toracica, que compren 12 costelles i que protegeix el cor i els
pulmons.

e Extremitats: es divideixen en superiors, les quals s’uneixen al tronc mitjangant

I’omoplat i la clavicula, i les inferiors, que s’uneixen mitjancant la pelvis.
Els lligaments sén teixits conjuntius que uneixen els 0ssos a través de les articulacions.

Els cartilags son teixits elastics i resistents que formen part de les articulacions i les

protegeixen de les parts on friccionen.
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Com he explicat abans, durant la infantesa i I’adolescencia el teixit cartilaginds que tenim

als 0ssos es transforma en teixit ossi i s el que ens permet créixer dia rere dia.

Segons algunes fonts, la practica d’exercici fisic durant 1’adolescéncia comporta un
increment de I’amplada, la densitat i la for¢a Ossia. Ara bé, altres fonts alerten que I’is de
peses per a la realitzacié d’exercicis durant un entrenament, provoca 1’atur del creixement
pel fet que els ossos se solidifiquen més aviat a causa de la gran carrega que s’esta

utilitzant.®
3.1.2 EL SISTEMA ARTICULAR

El sistema articular esta format per les articulacions, que tenen la funcié d’unir els ossos.

En funcio del grau de mobilitat que permeten, poden ser:

e Atrticulacions fixes: sén aquelles que no permeten moviment entre els 0ssos. Un
exemple son els o0ssos del crani.

e Atrticulacions semimobils: sén les que permeten certa mobilitat entre els 0ssos.

Per exemple, les articulacions que hi ha entre les vértebres de la columna.

e Atrticulacions mobils: sén aquelles que permeten un moviment ampli dels 0ssos,

com és el cas del genoll o el colze.

3.1.3 EL SISTEMA MUSCULAR

El sistema muscular és [’encarregat de transformar els impulsos nerviosos originats al
cervell en energia mecanica mitjancant els musculs. Aquests son organs elastics que
permeten el moviment del cos gracies a la seva contraccio i relaxacid. Els musculs

s’uneixen als 0ssos mitjancant els tendons, els quals poden resistir grans traccions.
Existeixen tres tipus de teixit muscular a I’interior del cos huma:

1) Estriat: Conforma els musculs de I’aparell locomotor i també s’anomena teixit
esquelétic o voluntari, ja que es contrau de forma conscient i voluntaria.

o Muscul estriat rapid: Format per fibres blanques de contraccio rapida i que

estan implicats en els moviments rapids, com els oculars o la contraccio de

les extremitats.

5 Puig Amat, E. Sistema ossi [en linia]. CEIP Mariano. [Consultat: 8 juliol 2017] (19:45) Disponible a
internet <http://www.xtec.cat/~jsanz/experie/concurs/ossi.htm>

® Pons, Roquet-Jalmar. Desenvolupament cognitiu i motor, p. 58
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o Muscul estriat lent: Format per fibres vermelles de contraccio lenta i que

donen resistencia davant dels esforgos.

Els mdsculs estan

muscle

formats per moltes l
. sarcolemma
fibres adossades (muscle fibre membrane)  Muscle fibre bunde
longitudinalment. muscle '

nerve  fibre muscle fibre
Cada  fibra  esta » : l
composta per moltes . do, VBN S L 1y myciﬁbnls
columnes de fibril-les, e —

i cada fibril-la esta tissue

formada a la vegada g

) muscle A myofibril

per un conjunt de

filaments. Aquests fibee bundle sarcoplasmic  myofilaments
reticulum

ualtims conformen

_ ) PARTS D’UN MUSCUL
I’estructura més petita del muscul.
2) Llis: Forma part dels organs interns del nostre cos (estdmac, vies respiratories...) i
es contrau de forma involuntaria, ja que nosaltres no ens n’adonem.

3) Cardiac: Forma el muscul cardiac i és de contraccié involuntaria.

Els musculs es poden trobar només de dues formes: contrets o relaxats. Llavors
existeixen dos tipus de contraccid6 muscular: la contraccié isotonica, durant la qual
I’extremitat té mobilitat 1 la tensid del muscul és constant, i la contraccié isométrica,

durant la qual la longitud del muscul és manté igual, perd augmenta la tensio.

Quan un muscul es troba en repds, I’ATP 7 que es forma amb el metabolisme oxidatiu
dels hidrats de carboni és suficient perque les fibres musculars duguin a terme les seves
funcions principals. En canvi, quan es dona una contraccid molt forta i rapida, és
necessaria molta més energia bioquimica i, per tant, el mascul comenca a acumular acid
lactic. L’acid lactic és transportat fins al fetge a través del corrent sanguini, i es

converteix en glucosa. Aquesta glucosa torna al muscul on es converteix en glicogen i és

" ATP: molécula que s’encarrega d’obtenir I’energia que els musculs necessiten per funcionar.
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“cremat” per produir energia per al treball muscular (ATP) i acid lactic. Tot aquest procés

s’anomena Cicle de Cori.®

Perd, qué provoca realment la contraccié muscular? Aixo ho esbrinarem al segient

subapartat.

Durant la infantesa es produeix un creixement estable del teixit muscular, pero abans de
la pubertat s’alenteix i quan arriba el periode adolescent els musculs creixen més
rapidament. En relaci6 amb 1’esport, les condicions genétiques de I’individu sén
determinants per a 1’optimitzacié de les seves qualitats fisiques; tot i que amb un bon
entrenament tothom pot millorar les seves qualitats encara que no posseeixi una dotacié

genética determinada.®

En relaci6 amb I’esport d’estudi, la gimnastica ritmica requereix una gran anticipacio
perceptiva i logica motriu per poder realitzar en cada moment els moviments correctes
amb el cos i amb ’aparell que s’utilitza, tenint present que el temps de decisi6 és minim.
A més, requereix coordinacié neuromuscular, ja que en la seva practica es veuen
implicats tots els musculs del cos, fet que provoca una millor execuci6 dels exercicis de

cara al jurat.

3.1.4 EL SISTEMA NERVIOS CENTRAL

El sistema nervids central és la part del sistema nervids a la qual arriba informacio i de la
qual en surt, i esta format per I’encéfal i la medul-la espinal. El primer s’encarrega de
moviments conscients i inconscients, i abasta el cervell, el cerebel i el tronc encefalic, i la

segona s’encarrega dels reflexos i s’estén pel conducte raquidi al llarg de la columna.

L’activitat muscular s’inicia al cervell i transmet I’impuls nervidés a través de les
neurones, que son les cel-lules nervioses que alliberen neurotransmissors, els quals
arriben a les fibres 1 llavors s’inicia la contraccido muscular. Per facilitar la sinapsi, és a
dir, I’'impuls nervids entre neurones, cal que aquestes hagin acabat la mielinitzacio (fase
de formacié de les neurones en matéria blanca composta per lipids i proteines que

recobreix els axons), perqué tingui lloc una correcta transmissio de 1’impuls nervios.

8Thompson, Richard F. Fundamentos de psicologia fisioldgica, p.429
% Saludalia. Deporte y crecimiento [en linia] <https://www.saludalia.com/salud-del-nino/>
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Pel que fa a I’estructura del cervell, aquesta pateix grans modificacions al llarg de la vida.
El cervell es desenvolupa de manera gradual durant la infancia i madura a I’adolescéncia

per arees, des del lobul occipital fins al 1obul frontal.

Durant I’adolescéncia, i pel que es refereix a les neurones, les dendrites no canvien
gaire,pero si que ho fan els axons amb la seva mielinitzacid. Aquest procés fa augmentar
la capacitat i la velocitat de transmissio de la informacid, és a dir, origina la maduracio.
Durant la infantesa i la pubertat es produeix un augment de les sinapsis a 1’escorga
prefrontal, i més tard es produeix un creixement i una reorganitzacié d’aquesta zona on

esta situada la consciéncia.

Entre els 6 anys i la pubertat el creixement es produeix en els lobuls parietals que son els
encarregats de la coordinacid i el moviment; més tard, maduren les arees que processen
els estimuls sensorials. El desenvolupament continua a 1’interior dels lobuls frontal i
temporal, encarregats de processos cognitius i emocionals. Finalment, té lloc la
maduracié de I’escorca prefrontal que s’encarrega dels actes més racionals i la que
s’allarga fins a 1’edat adulta. En el cas de les noies maduren més rapidament les arees de
I’escorca frontal que en

els nois, i també ho fan

ct‘o'? "l."f.'“"'"‘ Cuerpo calloso  Fami
> 1 1 1’hi cingu mix
I’amigdala i I’hipocamp. s : :l"tp:amp:n 2
El cervell adolescent és g’;’:ﬁ&‘f"w?‘vm) almacenaminnto

(\\de la memoria)

inestable a causa de la

seva maduracié6 en

I’ambit psicologic,
social, ~ mental i [
emocional, sempre
influits per les Hipotilamo

conlrol de procesos
hormones sexuals. Isicos automaticos)

° 'osuabmepcﬁdu!
Klpéﬂth 08 informecion) Tallo cerebral

Alguns estudis afirmen

que existeix una

diferencia  entre el
processament de la informacié emocional de PARTS DEL CERVELL
I’adolescent 1 de ’adult. En els adolescents,

I’activitat de 1’amigdala és superior a la del lobul frontal, mentre que en els adults és a
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I’inrevés. Aquest efecte es produeix perque I’amigdala esta més relacionada amb les
emocions (caracteristica principal de I’adolesceéncia) i el lobul frontal amb el raonament,

el qual es relaciona més amb 1’edat adulta.®

En I’ambit hormonal, la hipofisi, estimulada per I’hipotalem, segrega 1’hormona FSH 1
L’LH, gracies a les quals els organs sexuals comencen a segregar hormones. En les noies
son els estrogens 1 la progesterona. Aquesta ultima produira la menstruacié d’una manera
ciclica, pero les noies que duen a terme activitat fisica durant moltes hores al dia poden
patir una reduccié d’aquestes hormones i, per tant, la interrupcié de la menstruacio.
Aquest ultim cas es dona sobretot en les noies que practiquen gimnastica ritmica d’alt
nivell en qué les adolescents acostumen a patir amenorrea, fet que pot derivar en lesions a

causa de la manca de calci.

Segons Ramon Balius ' [’aparell locomotor de [’esportista esta sotmés a accions
mecaniques de pressio, flexio i torsid, les quals sén favorables sempre que actuin amb la
freqUencia i la intensitat adequades durant la practica esportiva. Perd quan no actuen
correctament apareixen lesions agudes i croniques, a les quals dedico un petit apartat als

annexos.

3.2 DESENVOLUPAMENT COGNITIU

El desenvolupament cognitiu d’un individu es refereix al procés que es dona des que
aquest neix, pensa, adquireix coneixements i compren el que li succeeix a ell mateix i el
que succeeix a I’entorn. Aquest desenvolupament, va relacionat amb ’aprenentatge, el
qual permet que mitjancant les adquisicions que els infants van incorporant durant la vida

influeixin en la seva manera d’actuar o pensar.

Per tal que el desenvolupament es produeixi, existeix la teoria del processament de la
informacid. Aquesta diu que en primer lloc els nadons, reben estimuls externs a través
dels sentits, després es registren al cervell, s’hi emmagatzemen en forma de memoria i,
finalment, es recupera la informacio per respondre de manera adequada als estimuls

externs; ja sigui immediatament o en un futur.

10 Moreno, A. L’adolescéncia. p.39

11 Expert en patologia muscular, la seva tasca professional es desenvolupa al Consell Catala de I’Esport des
del 1988. Fou impulsor de I’estudi ecografic aplicat a ’aparell locomotor i al mon de I’esport. Ha escrit
Ilibres fonamentals en 1I’ambit de la lesi6 muscular.
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D’acord amb la proposta de Charles Darwin, segons la qual al medi “sobreviuen els més
aptes”, Jean Piaget'? considera la intel-ligéncia com una prolongacié de 1’adaptacio
biologica®?, és a dir, com la capacitat dels éssers vius per sobreviure als canvis que es

produeixen en el medi.

El desenvolupament de la intel-ligéncia es produeix perque 1’ésser huma necessita un
grau d’equilibri 1 organitzaci® mental concrets, els qual s’incorporen a les noves
experiéncies amb els nostres esquemes previs. En el moment en que aquests dos factors
encaixen a la perfecci6, mantenim el nivell d’equilibri, perd quan té lloc una nova
experiencia, 1’individu experimenta un desequilibri cognitiu. Aquest desequilibri al
principi comporta confusid, per6 amb el temps condueix a I’aprenentatge. Les
successives adaptacions amb el medi extern es poden donar mitjancant I’assimilacio, és a
dir, quan es reinterpreten noves idees i aquestes sén incorporades a les ja existents, o
I’acomodacid, quan les idees ja existents es reorganitzen per incloure les noves

experiencies.

Per a qué es produeixi el desenvolupament intel-lectual de la persona, Piaget i la seva
col-laboradora Inhelder van elaborar el 1969 quatre factors que permeten el

desenvolupament cognitiu®:
-Maduracid: engloba el creixement organic i la maduraci6 dels sistemes endocri i nervios.

-Experiéncia: constitueix la interaccid de 1’ésser huma amb el mon fisic. Constitueix la

fase practica i gairebé motora del que sera la deducci6 operatoria posterior.

-Transmissio social: sén les interaccions, la cura i I’educaci6 que rep 1’ésser huma per tal

d’influir en el medi social.

-Equilibri: és un mecanisme que organitza i coordina els factors anteriors, és a dir, una

autoregulacié de I’individu com a resposta als canvis del medi exterior.

A partir d’aquests fet, Piaget crea la Teoria Cognitiva, la qual desenvolupa les funcions
cognitives de 1’ésser huma quan passa d’una estructura mental a una altra de diferent.

Piaget distingeix quatre estadis en el desenvolupament de les persones, cadascun dels

12 Jean Piaget: epistemoleg, psicoleg i bioleg suis (1896-1980), famos per les seves aportacions en el camp
de la psicologia genética, pels seus estudis sobre la infancia i per la seva teoria del desenvolupament
cognitiu dels éssers humans.

13 Pons, Roquet-Jalmar. Desenvolupament cognitiu i motor, p. 102.

14 Pons, Roquet-Jalmar, op, cit. p. 104.
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quals necessita aconseguir un cert grau d’equilibri 1 maduresa per passar a

I’immediatament superior.
Estadi 1: Intel-ligéncia sensoriomotriu

Aquest periode abasta des del naixement fins a ’aparicio del llenguatge, és a dir, fins als
dos anys aproximadament. Es basa en una intel-ligencia practica, sense representacio
mental ni llenguatge, sind a través de les accions, els moviments i les percepcions de
I’entorn. A causa de les grans diferéncies que existeixen entre un nounat i un nen de 2

anys, Piaget subdivideix aquest periode en sis estadis:

1) Realitzacio d’exercicis reflexos

2) Reaccions circulars “primaries”, és a dir, habits referits al propi cos.

3) Reaccions circulars “secundaries”, és a dir, relatives als cossos manipulats gracies
a lavisio i la prensio.

4) Coordinacio de les reaccions circulars “secundaries” amb 1’adquisicio de
permaneéncia de 1’objecte desaparegut, pero sense coordinacié dels desplagaments
successius ni localitzacio.

5) Reaccions circulars “terciaries” a causa del descobriment de nous medis.*®

6) Formalitzacio dels esquemes, accions o moviments que l’infant repeteix,

consolida 1 generalitza d’una situacions a unes altres.

En definitiva, hi ha un aprenentatge actiu i, per tant, el nen/a comenca a entendre el mén

que I’envolta mitjancant el sentits i el moviment dels objectes.

Estadi 2: Intel-ligéncia preoperatoria

Aquesta etapa abasta des dels 2 fins als 7 anys aproximadament i es basa en una
intel-ligéncia verbal o intuitiva amb representacio mental que se subdivideix en dos

estadis:

1) Periode preconceptual (2-4 anys): sorgeix la funcié simbolica, que és la
capacitat que té el nen/a per fer que una paraula o un objecte substitueixi o

representi una cosa real. Aquesta funcié es manifesta en diferents ambits com son:

15 Wallon, H., Piaget, J. y otros. Los estadios en la psicologia del nifio. p. 45
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la imitacio diferida, la imatge mental, el joc simbolic (o la imaginacio), el dibuix
i, finalment, la consolidacio del llenguatge.

2) Periode intuitiu (4-7 anys): en aquest periode, es pot veure un pensament magic
i egocentric (és a dir, des de la seva perspectiva); un animisme, ja que el nen/a
pensa que els objectes inanimats també poden pensar i tenir sentiments; una
irreversibilitat, ja que no poden seguir uns passos logics de forma inversa, pero si

que poden associar fenomens o situacions causa-efecte.

Estadi 3: Intel-ligéncia operatoria concreta

Aquest periode abasta des dels 7 fins als 11-12 anys aproximadament i es caracteritza per
la sortida de I’egocentrisme, fet que permet al nen/a tenir un pensament més objectiu 1

raonar d’una manera més logica.

Poden fer operacions, pero sempre referides a una realitat concreta (objecte fisics, morals,
afectius o socials), ja que no posseeixen un pensament abstracte i per tant no entenen allo

que esta representat a la realitat. Aquestes operacions poden ser de dos tipus:

1) Logicomatematiques (també anomenades simples): existeix [I’habilitat de

conservacio, classificacio, seriacio i recompte.

2) Espaciotemporals 0 “més complexes”: existeixen habilitats referides a 1’espai, el

temps, el moviment, la causalitat, la geometria...
Estadi 4: Intel-ligéncia operatoria formal

Aquesta és I’tltima etapa del desenvolupament cognitiu i1 abasta des dels 12 fins als 16
anys aproximadament. Aixi doncs, el desenvolupament arriba al maxim grau de

complexitat, tot permetent el pensament i/o el raonament abstracte i teoric.

L’adolescent podra efectuar operacions de caracter hipoteticodeductiu i raonar els

resultats, no només sobre coses reals, sind tambe sobre coses possibles.

A més, el noi/a comenca a analitzar la societat en que es troba i la compara amb la seva
forma de vida i de pensar, adoptant aixi opinions subjectives i endinsant-se en el mon

dels adults.

Aquest estadi esta compost per dos grups d’operacions, les estructurals i les funcionals:
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Operacions estructurals:

En primer lloc, existeixen les operacions combinatories, les quals possibiliten operacions
mentals que constitueixen una estructura de réseau.’® A la vegada apareixen les
proporcions que permeten raonar i representar-se segons dos sistemes de referéncia a la
vegada. Es pot observar quatre operacions combinades que es troben en els equilibris
mecanics: una operacio directa (1) i la seva inversa(N), i també la operacio directa i la
inversa de I’altre sistema que constitueix la reciproca del primer (R) i la negacio
d’aquesta reciproca o correlativa (NR=C). Aquest grup de transformacions anomenat

INRC apareix en els problemes logicomatematics i també en els de proporcions.’
Operacions funcionals:

En aquest nivell apareix el pensament cientific, amb el metode hipoteticodeductiu i la
logica proposicional, la qual es pot definir com la capacitat de raonar sobre enunciats i

hipotesis, sense necessitat de referir-se a circumstancies del moén real.

Totes aquestes noves capacitats cognitives permetran a 1’adolescent entendre el

pensament cientific i raonar sobre problemes complexos.

Malgrat que aquesta es considera I’Gltima etapa del desenvolupament cognitiu, el
desenvolupament huma no s’atura aqui, siné que I’individu pot continuar aprenent coses
noves amb la formacié de nous esquemes que proporcionaran a 1’adolescent la capacitat

de resoldre situacions dificils.

En relaci6 als esportistes d’alt nivell, és important que aquests no tan sols es dediquin a la
practica de 1’esport siné que també estudiin i que per tant vagin a classes com qualsevol

noi/a de la seva edat.

D’una banda, afirmo que “ I’esport es bo per als estudis”, ja que diversos estudis han
demostrat que ’activitat fisica millora el funcionament cognitiu i que, de fet, els millors
expedients els aconsegueixen infants i adolescents que fan activitat fisica habitualment.
Cal tenir present que la practica d’activitat fisica, juntament amb totes les habilitats que

proporciona, ajuda a tenir una organitzacid diaria dels estudis i a dominar I’estrés i la

16 El terme réseau correspon a la nocié matematica de “conjunt parcialment ordenat” explicada a Wallon,
H., Piaget, J y otros. Los estadios de psicologia del nifio. pag. 43.
17 Wallon, H; Piaget, J y otros. op. cit, pag.49
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pressio dels examens, fet que a la vegada permet estar més concentrat en el temps dedicat

a estudiar.

De I’altra, “els estudis son bons per a I’esport”, ja que segons diversos estudis la practica
esportiva s’ha de complementar amb altres activitats motivacionals que ens permetin
disminuir I’ansietat dels entrenaments i les competicions i a la vegada afavoreixin al

rendiment esportiu.

3.3 DESENVOLUPAMENT MADURATIU

3.3.1 PSICOLOGIC

Tots els canvis psicologics que es donen a I’adolescéncia, son conseqiiencia de les

diferents transformacions biologiques, cognitives i socials de 1’individu.

Els canvis fisics que es donen en els adolescents van lligats a diferents processos
psicologics com son: la definicio que tenim de nosaltres mateixos, el grau de satisfaccio
amb aquesta definicié i I’assumpcié d’una identitat i un paper masculins i femenins.'®
Per consolidar una identitat propia, I’adolescent busca respostes a les grans preguntes de
la vida: qui soc, i que vull ser i fer. Per tal d’aconseguir-ho cal que abans hagi assolit un
alt nivell d’abstraccid i raonament gracies al desenvolupament cognitiu. A més, aquest

desenvolupament de D’etapa de les operacions formals, el condueix cap a un

desenvolupament moral i social.

Sota aquests principis, 1’adolescent s’enfronta a la construccid de la seva identitat a través
de la propia experimentacid, fet que pot conduir, en algun cas, a situacions de perill, com
per exemple el consum de substancies psicoaddictives. Per aixo, durant I’adolescéncia €s
molt important el recolzament, la comunicacié i la comprensio per part dels familiars i

professors, ja que aix0 afavorira un desenvolupament més sa.*®

Com s’ha dit anteriorment, els fenomens psicologics van units a les transformacions

fisiques de I’individu i, per tant, existeix una relacio entre les condicions hormonals i el

18 Moreno, A. L’adolescéncia. p.41

19 valls, Teresa. Equip d’assessorament psicopedagogica Terrassa. El paper dels pares en [’educacié dels
seus fills  [pdf]. [Consultat: 14  juliol  2017] (23:00) Disponible a internet:
<<http://www.google.es/url?sa=t&rct=j&g=&esrc=s&source=web&cd=8&ved=0ahUKEwjLsfvu3aLVAh
WCPxQKHZghBrsQFghfMAc&url=http%3A%2F%2Fwww.xtec.cat%2F~mjulia%2Ffamilies%2Ffamesco
1%2Fparedole.pdf&usg=AFQ]CNF YMEV4hXMmaRQzYrst-HzTYhvig>>

La importancia de la preparacio fisica i psicologica en la gimnastica ritmica d’alt nivell 24


http://www.google.es/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=8&ved=0ahUKEwjLsfvu3aLVAhWCPxQKHZqhBrsQFghfMAc&url=http%3A%2F%2Fwww.xtec.cat%2F~mjulia%2Ffamilies%2Ffamescol%2Fparedole.pdf&usg=AFQjCNF_YMEV4hXMmaRQzYrst-HzTYhvig
http://www.google.es/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=8&ved=0ahUKEwjLsfvu3aLVAhWCPxQKHZqhBrsQFghfMAc&url=http%3A%2F%2Fwww.xtec.cat%2F~mjulia%2Ffamilies%2Ffamescol%2Fparedole.pdf&usg=AFQjCNF_YMEV4hXMmaRQzYrst-HzTYhvig
http://www.google.es/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=8&ved=0ahUKEwjLsfvu3aLVAhWCPxQKHZqhBrsQFghfMAc&url=http%3A%2F%2Fwww.xtec.cat%2F~mjulia%2Ffamilies%2Ffamescol%2Fparedole.pdf&usg=AFQjCNF_YMEV4hXMmaRQzYrst-HzTYhvig

comportament sexual. La segregacié d’hormones sexuals constitueix un fenomen
fisiologic, mentre que la pulsié sexual té un aspecte més psicologic, pel fet que I’impuls
es manifesta a la psique humana. Sembla ser que les hormones sexuals son
imprescindibles per a 1’aparicié de I’instint sexual en 1’adolescent, pero a la vegada,
aquest impuls és independent dels factors hormonals després de la pubertat. No obstant,
la pulsié sexual també esta condicionada pels factors nerviosos, psicologics i culturals de

I’individu.

El cos d’un infant es transforma de manera lenta i progressiva, sense causar cap problema
d’integracié amb I’entorn. Pero quan arriba I’adolescéncia, es dona una reelaboracio de
I’esquema corporal que té el jove de si mateix, i aixo €S consequéncia dels grans canvis

que tenen lloc en aquesta etapa.

La imatge del cos es construeix a través de la coordinacié de les diferents formes de
sensibilitat i d’altres activitats. En primer lloc, el nen/a es reconeix per “parts” separades
I, @ mesura que creix, va integrant diferents parts del seu cos mitjancant dades visuals i
sensorials. Normalment, s’aconsegueix la imatge del cos estabilitzada cap als 6-8 anys.
Pero, arribada 1’adolescencia, es produeixen un seguit de transformacions rapides quant a
les proporcions corporals i els caracters sexuals primaris i secundaris, que fan
desenvolupar els aspectes de contingut més plaent i que, la majoria de vegades,

provoquen sentiments d’incomoditat en els adolescents.

Existeixen també les prolongacions psiquiques de la imatge del cos, que es refereixen a
les actituds i els judicis de I’altre. Sabem que el cos representa I’individu i que a la
vegada és la frontera entre el jo i el mon. A més, és un estimul social i a partir de

I’adolescéncia , un estimul sexual. Per aixo 1’adolescent li dona tanta importancia.

El cos es relaciona amb la orientacid o conducta psicosexual de I’individu, i €s el resultat

de la unid dels seguents factors:

1. Les hormones, que tenen una influéncia sobre la estructura del cos (com s’ha dit
anteriorment), i aquesta estructura determina indirectament la identificacio sexual
de I’adolescent.

2. La morfologia, que determina I’acceptacio del “jo” , noi o noia. Per aixo ja no es

tracta tan sols de ser com els altres, sind de ser com els altres ens vegin.
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3. Els factors socials, que es refereixen sobretot a les relacions interpersonals que té

I’individu amb altres adolescents. Moltes vegades la maduracid fisica preco¢ o
tardana genera problemes psicologics en I’adolescent, ja que el seu entorn el pot
excloure pel fet de semblar més madur o, al contrari, més immadur.

4. L’educacid, que es refereix als valors i les normes morals que ha apres de la seva

familia o dels seus professors.

No obstant, les transformacions fisiques i psicologiques de 1’adolescent no aconsegueixen

un sentit total en el seu desenvolupament, si no parlem d’afecte i emocions.?°
3.3.2 EMOCIONAL

Tot el conjunt de transformacions fisiques, motrius i cognitives durant 1’etapa adolescent
afecten els estats emocionals de 1’adolescent i provoquen canvis en la seva manera de
viure i de veure el mén, encaminats cap a una nova perspectiva. El fet que els adolescents
hagin de coneixer i regular les seves emocions, fa que sigui molt important I’educacio6

emocional en les etapes prévies a I’adolescéncia.

En aquesta etapa €s necessari que els nois/es posseeixin un nivell d’autoestima alt, ja que,
aixi, no veuran només els seus punts febles, sind que amb el recolzament de les persones

que I’envolten (sobretot el dels pares) intentaran mostrar al mén el millor d’ells mateixos.

Els nois/es de 14-16 anys pensen molt en si mateixos; sobretot en el seu aspecte fisic,
canvien molt d’estat d’anim, tenen reaccions sobtades i necessiten més intimitat, per aixo
ara desenvoluparem les caracteristiques concretes que defineixen aquestes edats

emocionalment i aixi veure 1’evolucié emocional de 1’adolescent en aquestes edats.
14 ANYS

Segons Arnold Gesell, el noi/a de 14 anys evoluciona cap a millors patrons de conducta
respecte a 1’adolescent de 13 anys i es pot veure com apareix el to humoristic en les seves
frases. Aix0 no vol dir que la seva conducta sigui sempre positiva, ja que presenta dues
cares totalment contraries: és alegre i felic, pero també és irritable i de vegades se sumeix
en grans depressions. Gaudeix de la vida pero té canvis d’estat sobtat, sobretot
d’irritabilitat 1 desconsol, que apareixen i desapareixen amb rapidesa. L.’adolescent de 14

anys tendeix a expressar els seus sentiments amb les persones que 1’envolten, ja siguin

20 Rocheblave-Spenlé, Anne-Marie. El adolescente y su mundo. p.33-44
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amics o familiars. Es el moment en qué cal donar suport al noi/a immediatament i
esbrinar la causa d’aquests, per tal que no afecti el seu desenvolupament personal en cap
ambit. A més, es preocupen molt per la seva reputacio, sobretot per 1’aparenca fisica, i

tenen por a allo que els altres puguin pensar d’ells.
15 ANYS

Arnold Gesell afirma que el noi/a de 15 anys pateix petites depressions de tant en tant i
aixo el fa estar en un ambient gris i cinista. En ocasions se sent cansat i confus, fet que i
provoca un estat d’antipatia i d’indiferéncia amb tot ¢l que I’envolta; perd aconsegueix
sortir d’aquest estat amb un enuig sobtat. Tot i aixd0 no s’empipa amb la mateixa
freqiencia que el noi/a de 14 anys, sin6 que es dedica a plorar quan es troba sol i ho fa
com a valvula d’escapament. Els nois/es no senten pors ni tampoc es preocupen del que
els deparara la vida. Ells visualitzen el seu propi futur i a on volen arribar, pero gairebé

sempre es desanimen i es desmotiven degut als grans canvis emocionals.

En aquesta edat, I’adolescent intenta estar una mica aillat del mon que 1’envolta ja que no
acostuma a expressar els seus sentiments, encara que és el que més desitjaria. Ell/ella, no
sol tenir enveja dels altres ja que no li paga la pena gastar energia en desitjar el que no
podra aconseguir. Per tultim, el noi/a de 15 anys presenta un sentit de I’humor més

enginyas, que s’apropa cada cop més a I’humor adult.
16 ANYS

Segons els estudis realitzats per Arnold Gesell, als 16 anys el noi/a es capac de controlar
les seves emocions 1 de tenir uns estats d’anim forga estables. En aquest moment, la
personalitat de 1’adolescent ha evolucionat molt i se sent felic amb la gent, sense
necessitat d’aillament. A més, acostuma a gaudir de la vida i a no plorar, llevat que hi
hagi una causa veritablement greu. El noi/a de 16 anys comenca a controlar la seva
manera d’actuar quan algu fereix els seus sentiments per tal de convertir-se en una bona

persona. 2

21 Gesell, A. y otros. El Adolescente de 10 a 16 afios, p.1055-1057, 1091-193, 1026-128.

La importancia de la preparacio fisica i psicologica en la gimnastica ritmica d’alt nivell 27



3.4 DESENVOLUPAMENT SOCIAL

Degut a la importancia de la consolidaci6é de la identitat, 1’adolescent busca cada cop
més allunyar-se dels seus pares i apropar-se al nou mon, per conéixer i experimentar per
ell mateix, ampliant i modificant aixi els contextos en que es mou. Per aquest motiu

també hi ha un desenvolupament en 1’ambit social.
3.4.1 LESRELACIONS FAMILIARS

Per tal d’arribar a ’edat adulta, sempre s’ha dit que els joves havien de ser autonoms
davant els progenitors, pero alguns estudis més recents diuen que els adolescents poden
independitzar-se sense necessitat de trencar els llacos familiars. A mes, les noves
capacitats cognitives provoquen que allo que significaven els pares per al nen/a, €s a dir,
saviesa, proteccido i obediéncia, canvii durant [’adolescéncia cap a un sentiment
d’autoritat. Aquesta transformaci6 esta marcada per I’ambivaléncia, ja que hi pot haver
moments en que els seus progenitors siguin imprescindibles i moments en que no els
necessitin per a res; és a dir, conductes o sentiments oposats en relacid als seus pares.
D’altra banda, les families poden enfocar la relaci6 amb el seu fill de tres formes

diferents:

e Families amb model de participacid autoritari: Fa referéncia als pares exigents i

rigids 1 de comunicaci6 dificil. D’aquesta manera els adolescents no poden
gairebé expressar-se o tenir una minima independencia, ja que hi ha un control
amb normes i castigs.

e Families amb model de participacié democratic: Fa referéncia als pares que

permeten als seus fills expressar-se, estableixen normes clares i acordades per a
tots els membres i amb la possibilitat de negociar i pactar sense rigidesa.

e Families amb model de participacié permissiu: Fa referéncia a les families amb

poca exigencia o normes de referéncia cap als seus fills/es, és a dir, son
permissius i de vegades els adolescents no compten ni amb el seu afecte ni amb el

seu control.
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El millor patrd a seguir és el democratic, ja que és el que permet una bona comunicacio
amb els adolescents i afavoreix el desenvolupament de la seva identitat, evitant al maxim

la generacio de conflictes entre pares i fills.??

Altres fonts diuen que I’actitud i la paciéncia de les families és molt important, perqué els
fills/es estan en un periode de desenvolupament i formacid i cal escoltar-los i intentar
comprendre’ls en tot moment. Sobretot, és important que les families i educadors motivin

els adolescents, ja que aixo els dona seguretat i afavoreix una conducta positiva.?
3.4.2 LESRELACIONS AMB JOVES DE LA MATEIXA EDAT

L’ésser huma és sociable per naturalesa i per aixo busca relacionar-se amb els seus iguals,
fet que s’anomena amistat. Tots els adolescents quan es relacionen amb els seus amics,
estableixen models comparatius i a la vegada, aquests influeixen en la seva conducta de

manera adequada o inadequada.

Durant la infancia el nen/a espera dels altres, concretament dels seus pares, “seguretat”.
En canvi, I’adolescent es preocupa més per aconseguir relacions basades en la intimitat 1

la recerca de solucions comunes als problemes que sorgeixen en aquest periode.

La noci6 d’amistat també varia durant 1’adolescéncia, per aixd Douvan i Adelson

(1966)* I’han descrit dividint-la en tres fases.

e Fase primerenca (d'onze-dotze a tretze anys): I'amistat se centra en l'activitat més
que en la interaccid per si mateixa. Els amics son persones amb les quals poden
fer coses, pero no existeixen les nocions d'intensitat, reciprocitat ni un sentiment
propi de la relaci6 d'amistat.

e Fase intermeédia (catorze a setze anys): té lloc 1™explosio” del sentiment
d'amistat. Un amic es caracteritza per la lleialtat i la confianca, algd amb qui
poder parlar amb sinceritat dels problemes i de qui es pot rebre suport i consell.

« Ultim periode de I'adolescéncia (a partir dels disset anys): continua sent important
compartir les confidencies perd la manera de viure lI'amistat és més relaxada,

sense l'obsessio de ser abandonats o ser traits. Aixo es deu al desenvolupament

22 Moreno, A. L’adolescéncia. p.87-92
23 Gallego Codes, J. Educar en la adolescencia. p.16-19
24 Douvan, E; Adelson, J. (1966) The adolescent experience
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d'un grau més gran d'independéncia en el jove, juntament amb I'establiment de

relacions de parella.

Dunphy? va realitzar un estudi amb adolescents australians, els quals segons les edats
s’agrupen en diferents estadis que permeten transmetre la seguretat, 1’afecte 1 I’empatia

que abans provenia de la familia:

Colles d’un sol sexe
Colles de nois i noies que interactuen
Grups heterosexuals

Associacio entre colles heterosexuals

o B~ w D

Relacions de parella

La manca d’amics pot provocar frustracid, solitud i baixa autoestima, per aixo
I’adolescent s’ha de relacionar amb els seus iguals i aixi créixer personalment i
socialment. Per tant, és molt important que els adolescents es relacionin entre si, perquée
d’aquesta manera entenguin que els canvis que s’estan donant en la seva vida també es
donen en la d’altres com ell i llavors podran entendre’s i aprendre nous valors; els quals

seran beneficiosos per a la construccid de la seva identitat.

D’una banda, l'adopcio de la perspectiva de l'altre 1 la necessitat de solucionar els
conflictes fa avancar el desenvolupament intel-lectual, ajuda en el coneixement d'un

mateix i dels altres, i en I'aprenentatge d'estratégies d'interaccio social.

D’altra banda, la interacci6 promou el desenvolupament de competencies socials,
estimula l'autoregulacio de la conducta propia, socialitza I'agressivitat i coopera en la
transmissié de les normes culturals. En aquest sentit, molts adolescents comencen a
practicar esports concrets, tocar instruments o fer altres activitats gracies a la seva relacié

amb els amics.

Cal afegir que la vida en grup també comporta aportacions negatives o pressions diverses,
per exemple en I’ambit de les drogues o en el de la delingiiencia. Ara b¢, 1’adopcid de
conductes incorrectes dependra del que el propi adolescent hagi aprés a casa i de la seva

personalitat.?®

% Dunphy, D.C. (1963) “ The social culture of urban adolescent groups.” Sociometry (nim. 26, p.230-246)
2 Moreno, A. L’adolescéncia. p.92-96
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3.5 I’ADOLESCENT EN I’ACTUALITAT

Els adolescents actuals han nascut en una epoca en que la humanitat esta experimentant
grans canvis. Les experiéncies dels adolescents catalans i espanyols actuals venen
marcades per una série de canvis socioeconomics i politics que han tingut lloc durant els

ultims anys; com son:

e La incorporacio de la dona en el mon laboral, fet que dificulta la preséncia de la
mare prop de I’adolescent, quan aquest gaudeix del seu temps d’oci.

e Els canvis legislatius relacionats amb la llei de divorci, que ha col-laborat en la
divisio familiar; ja sigui de manera beneficiosa o no en 1’adolescent.

e Ladisminucio de la natalitat, que ha situat la mitjana de fills, en un per familia.

e La variabilitat del sistema educatiu obligatori i la diversificacio dels estudis
postobligatoris. D’aquesta manera els pares no poden donar molts consells als
seus fills, perqué no coneixen els nous sistemes i, a més, la necessitat d’una
formacio més especifica i qualificada provoca la permanencia dels joves en els
estudis durant més temps.

e L’aparici6 de la societat del benestar, també anomenada consumista.

Tots aquests factors han originat canvis en ’etapa adolescent, tant en la forma de viure
com en la seva duracié. Ells no formen part del mén infantil, perd tampoc del mén adult,
sind que es troben al mig d’aquests dos i1 formen un col-lectiu cada cop més gran, ja que

I’adolescencia s’ha anat allargant en les ultimes décades.

En primer lloc, fisicament els adolescents son més alts i maduren abans en aquest sentit,
ja que I’edat de la pubertat és més precog 1 per tant la menarquia de les noies també.
Aquest ultim fet, juntament amb la gran quantitat d’informaci6 accessible per als joves,
via Internet o gracies els mitjans de comunicacio, ha provocat la disminuci6é de 1’edat a
I’hora de practicar relacions sexuals. Segons un estudi realitzat per Parera i Suris %’ la
mitjana d’edat de les primeres relacions sexuals en les noies son els 15 -16 anys, tot i que

hi ha molta variabilitat individual.

27 parera, N; Suris, J.C. «Having a good relationship with the mother: a protective factor against sexual
risk behavior among adolescent famales?». Journal of Pediatrics and Adolescent Gynecology, 17, p.267-
271.
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En segon lloc, el CI (Quocient Intel-lectual) dels adolescents del mon occidental ha
augmentat en els Gltims anys degut als nous estimuls de la vida moderna. A més, també
s’ha incrementat el consum d’aquest grup i la necessitat de posseir moltes coses, de
vegades sense la supervisié de la seva familia, pel fet que esta treballant. A més, el fet
que el periode de formaci6 sigui més llarg, retarda 1’edat laboral 1 impedeix que molts

joves s’independitzin de la seva familia, ja que depenen d’ella en tot moment.

L’adolescéncia actual també ha experimentat un allunyament de les practiques religioses,
provocat majoritariament per la falta de comunicacio i dialeg amb la familia, i per la

disminuci6 de ’autoritat moral i la transmissio de valors.2®

En relaciod al sistema educatiu, s’han donat molts canvis en els Gltims anys a causa de la
variabilitat de governs. Actualment, s’ha donat un creixement del pensament tecnologic
qgue ha comportat un creixement del pensament operatiu. En canvi, encara continua
estant sobrevalorat el CI, sense tenir en compte altres formes d’expressio de la
intel-ligencia com, per exemple, I’artistica o la corporal. Per dltim, el fet que els
adolescents hagin d’escollir entre lletres o ciéncies, I que posteriorment s’hagin

d’enfrontar a les mitjanes condueix a la desmotivacié per escollir un ofici o professi6.?°

3.6 LA PRACTICA D’ESPORT DURANT L’ADOLESCENCIA

Tothom hauria d’estimular els adolescents per tal que realitzin esport o activitat fisica de
manera regular, pero el millor és comencar des de petit, ja que en arribar als 10-12 anys
s’assoleix la maxima capacitat de coordinaci6 i flexibilitat. L’exercici fisic enforteix el
cor, millora el to muscular i produeix un efecte antidepressiu a causa de 1’elevacid de
substancies biologiques en 1’organisme anomenades endorfines, les quals actuen a nivell
cerebral. No obstant, pero, s’ha de tenir en compte que en arribar la pubertat, els cartilags
dels ossos experimenten canvis i es converteixen en més vulnerables davant carregues
excessives, i, a mes, els canvis fisics provoquen la pérdua transitoria de certes capacitats

fisiques. Per aquests motius, s’ha de saber escollir un esport que agradi, pero que a la

28 Domeénech-Llaberia, E. Actualizaciones en psicologia y psicopatologia de la adolescencia. p.17-35
29 Castells, P. i Silber, Tomas J. Guia practica de la salud y psicologia del adolescente p.244
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vegada aporti més beneficis que riscos, per tal d’evitar neguits i poder gaudir de

’activitat fisica. °

L’esport s’hauria de practicar sota control medic, ja que encara que es prenguin mesures
responsables, les possibilitats de lesid o estrés psicologic sempre existeixen. Per aixo, tot
seguit desenvoluparem els beneficis i els riscos que comporta 1’esport durant 1’ctapa

adolescent.
+ BENEFICIS
a) En I’ambit fisic
-L’esport millora els diferents sistemes i aparells corporals:

e Aparell circulatori: augment de la mida del cor i de la capil-laritzacio, la qual
cosa permet I’elasticitat arterial i la millora del funcionament del cor.

e Cor: la practica d’esport fa augmentar la seva mida i les parets del muscul
cardiac.

e Volum sanguini: increment de la despesa cardiaca durant la practica d'activitat
fisica, amb lleuger augment de I'nemoglobina total a la sang.

e Frequencia cardiaca: disminucié de la frequéncia cardiaca basal i de repds,
disminucio durant treballs submaxims, i en menor mesura, en treballs maxims.

e Volum sistolic: increment durant el exercici fisic d'intensitat maxima i
submaxima.

e Pressi0 arterial: disminucio en situacid basal i en repos, i possibilitat d'increment
de la pressié sistolica davant treballs maxims (augmentant la pressio arterial

diferencial), la qual cosa afavoreix I'assimilacid de I'esforg¢ fisic d'alta intensitat.
Sistema respiratori: les diferents parts d’aquest sistema milloren la respiracié pulmonar.

e Pulmons: increment de les cavitats pulmonars, gracies a l’increment de
I'elasticitat dels masculs de ventilacio.

e Vies respiratories: increment de la superficie de contacte entre alveols
pulmonars i capil-lars sanguinis que millora la difusié pulmonar.

e Musculatura respiratoria (diafragma, abdominals i intercostals): increment

de la forga i de I’elasticitat muscular.

30 Castells, P. i. Silber, Tomas J. op, cit. p.115
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Aparell locomotor: augmenta el to muscular i facilita la calcificacid dels 0ssos, permetent

més moviment i elasticitat en tot el cos.

e Ossos: la practica d’esport estimula els osteoblasts la qual cosa afavoreix la
nutricio del cartilag de creixement, la seva condensacio i I’ ordenacié de les
trabecules ossies. A meés, incrementa la mineralitzacio i la densitat 0ssia, fet que
preveu fractures i altres lesions del sistema 0ssi.

e Atrticulacions: Millora la lubrificacio articular i incrementa la mobilitat articular
(preveé processos artrosics i artritics).

e Madsculs i lligaments: augment de la sintesi i ordenacio de les fibres de col-lagen,
increment de la resistencia tendinosa i lligamentosa, hipertrofia muscular general

o selectiva (fibres lentes o rapides) i millora metabolica (aerobica i anaerobica).

Sistema nervids: millora els processos de recepcid, elaboracio i transmissié d'informacio
sensitiva i motora des de I'aparell locomotor al sistema nervids i viceversa; millora de la
coordinacio intra i intermuscular. A més, millora la coordinacié, allibera tensio i

disminueix ’ansietat i I’agressivitat.3!

e Sistema nervios vegetatiu o autonom: regulacioé del funcionament corporal per
adequacio de l'actuacio de I'eix hipotalem-hipofisi-glandules dianes, condicionant
un millor ajust a situacions d'alerta i estrés (millora del sistema nervids simpatic)

i, d'altra banda, millora el sistema nervids parasimpatic.

-La practica d’esport durant 1’adolescéncia pot preveure malalties degeneratives o

cronigues gracies a un bon treball fisic.

b) En I’ambit psicologic

En paraules de la psicologa clinica Patricia Sanchez Merino, socia cofundadora de Centre
TAP, Tractament Avancat Psicologic, "l'exercici fisic millora la funcié mental, I'agilitat,
I'autonomia, la memoria, la imatge corporal i la sensacié de benestar, de manera que esta

indicat en qualsevol moment i situacio de la vida de la persona”.

L'especialista destaca que son molts els beneficis a nivell psicologic, com per exemple:

3lVicente Ruiz. Educacio fisica. Beneficis de [’activitat fisica [pdf].
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e Redueix la sensacio d'estres i augmenta la sensacidé d'optimisme, euforia i
flexibilitat cognitiva.

e Es segreguen endorfines, unes hormones que després de fer exercici provoquen un
gran benestar.

e Ajuda a l'autoregulacié, de manera que la seva practica redueix la intensitat
d'emocions com la ira, I'agressivitat, I'ansietat i la depressio.

e Disminueix la sensaci0 de fatiga, de manera que la persona es percep mes

enérgica, amb major capacitat de treball, i descansa millor.

Disminueix 1’estres pel fet que 1’esport permet una desconnexié de les preocupacions
del dia a dia. "Tot aix0, al seu torn, contribueix al fet que la persona tingui un millor
concepte de si mateixa, és a dir, millora I'autoestima", afegeix Sanchez Merino.

A nivell neurologic, I’exercici fisic és un escut de proteccio per al nostre cervell i un

estimulador de 1’aprenentatge i la memoria.

La practica d’esport continuada provoca un augment dels nivells de BDNF,** un
augment de la plasticitat cerebral i, en conseqiiéncia, la capacitat d’adaptar-nos als
canvis en I’entorn. Per tant, la realitzaci6 d’activitat fisica ajuda a una millor connexié
entre neurones, les quals permeten un millor desenvolupament intel-lectual sobretot
durant I’etapa de creixement, i durant 1’edat adulta alenteixen malalties degeneratives
com pot ser I’ Alzheimer. No només ’esport ajuda el nostre cervell, sind que la nostra

alimentacid i les hores de son també son un factor important per tenir un cervell sa.
+ RISCOS
a) En ’ambit fisic

En primer lloc, la suor pot provocar deshidratacié per manca d’aigua i sals minerals, i al
seu torn el volum de sang del nostre cos i les sals que conté es redueixen. En segon lloc,
la practica d’esport de manera molt intensa provoca el deteriorament dels musculs 1 0ssos

que hi intervenen; com a conseqiiéncia, poden aparéixer lesions o traumatismes en

32 Sevilla Martinez,M. (2016). Cuidate Plus [en linia]. Beneficios psicoldgicos de realizar deporte
[Consultat: 10 agost 2017] (23:41) Disponible a internet «http://www.cuidateplus.com/ejercicio-
fisico/2016/10/05/beneficios-psicologicos-realizar-deporte-132247.html»

33 BDNF: proteina que actua com a neurotransmissor, és a dir, permet la bona comunicacid entre neurones
i, a més, és un factor de creixement, sense el qual es bloquejaria el procés d’aprenentatge i el de la
memoria.
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I’aparell locomotor, i malalties cardiaques. Per aquests motius, és molt important escollir
un esport adequat a les nostres capacitats fisiques, i una vegada triat, seguir les pautes
d’entrenament correctes, sobretot escalfar a ’inici 1 fer estiraments al final, per evitar

lesions i sobrecarregues.
b) En ’ambit psicologic

La practica d’esport pot provocar estres, a causa de 1’obsessio per la practica d’exercici
fisic i aix0 crea esportistes més ansiosos i fragils. A la vegada pot provocar esgotament,

anorexia, 1 d’altres malalties desenvolupades a 1’annex.

Els nens o adolescents que han patit una lesio que els incapacita temporalment per seguir
en la practica esportiva, els provoca frustracidé psicologica per la limitacid fisica que
pateixen. La millor terapia que pot rebre en aquest cas €s que els companys l'involucrin
en una activitat alternativa relacionada amb el propi esport. En el cas de nens i
adolescents involucrats en esport d'alta competicid, els riscos psicologics sén molt més
complexos, i no es refereixen només a la possibilitat de lesions, sind també a la pressid
dels pares perqué els seus fills siguin famosos, i que se sol veure incrementada amb la
dels propis entrenadors que busquen amb aixd0 el seu prestigi professional.
En aquestes condicions el desenvolupament de I'infant o adolescent comenca a apartar-se
de la normalitat. EI nen comenca a convertir-se en una maquina que ha de satisfer les
exigencies de pares i entrenadors i I'orgull d'un club o fins i tot un pais. Aixo mateix pot
provocar l'inici en el consum de substancies que els permetin millorar el seu rendiment.
Les lesions per sobrecarrega augmenten espectacularment i poden aparéixer depressions
per no poder respondre a I’exigencia de la gent gran. Cal afegir, per tant, que s’ha de tenir
molta cura dels nens i adolescents que practiquen esports d’alt rendiment, per tal que no

contreguin malalties de les quals no es podran desfer.
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4. PREPARACIO FISICA

4.1 CAPACITATS FISIQUES

Les capacitats fisiques basiques son les predisposicions fisiologiques innates en

individu factibles de mesura i millora que permeten el moviment i el to postural.>
Es classifiquen de la segiient manera:
a) CAPACITATS MOTRIUS O CONDICIONALS

Son la base del moviment huma i son facils de mesurar. Les podem classificar en:

e RESISTENCIA: és la capacitat de realitzar un treball en el menor temps

possible. La resistencia pot ser aerobica, quan es tracta d’esfor¢os de llarga

durada, pero de baixa intensitat i volum, o anaerdbica, quan la intensitat i el

volum son alts, pero el treball es realitza en molt poc temps.

e FORCA: és la capacitat de superar o contrarestar resisténcies mitjancant una

accié muscular. Existeixen tres tipus de forca: la forca maxima, que consisteix a

superar una resisténcia amb una sola contraccié muscular (halterofilia); la forga

explosiva, que és el grau de tensié muscular que permet superar una resistencia en

el minim temps possible (una sacada al tennis), i la forca resistencia, que permet

mantenir un cert nivell de forca durant el maxim temps possible (escalada).

e VELOCITAT: és la capacitat del sistema neuromuscular de realitzar un

moviment el més rapid possible. La velocitat pot ser de tres tipus: de reaccio; que

és la capacitat de respondre amb rapidesa a un estimul (la sortida a I’atletisme);

gestual, que és la capacitat de realitzar rapidament un moviment aillat (un cop de

boxa), i la de desplacament, que consisteix a recérrer una distancia en el menor

temps possible.

e FLEXIBILITAT: és la capacitat que posseeix una articulacio determinada per

realitzar la maxima amplitud de moviment. La flexibilitat pot ser estatica, si es

realitza en posicions immobils, o dinamica, si es realitza en moviment.

b) CAPACITATS PERCEPTIVOMOTRIUS

3 Martin Costa, A. i Tejedor Garcia, E. Bases del condicionament fisic: Cicle Formatiu de Grau Superior

en Animacio d’Activitats Fisiques i Esportives. p.15
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Aquestes capacitats necessiten un procés d’elaboracio sensorial molt elaborat, i son les

seguients:

e COORDINACIO: és la capacitat que tenim de moure de manera ordenada el cos
a I’espai. Existeix la coordinacid dinamica general i la dinamica especifica; la
primera es dona quan hi ha un moviment de moltes regions del cos, mentre que la
segona es dona quan hi ha un moviment analitic, és a dir, que centra el seu treball
en un sol muscul.

o EQUILIBRI: “és la capacitat de mantenir una posicio en contra de [’oposicio de
la gravetat”. Existeixen dos tipus d’equilibri: 1’estatic, que es realitza sense cap
tipus de desplacaments del cos (aguantar de puntetes amb els peus), i el dinamic,
que consisteix a mantenir la postura desitjada malgrat el desplacament del centre
de gravetat (caminar de puntetes amb els peus).

c) CAPACITATS RESULTANTS

Sén les capacitats que es creen quan es relacionen les capacitats perceptivomotrius i les

motrius-condicionals, i les coneixem com a: habilitat, destresa i agilitat.

La forma d’entrenar aquestes capacitats sera mitjangant la practica dels moviments
especifics de cada modalitat esportiva, ja que en tots els esports no es necessiten les
mateixes capacitats, per tant, en cada esport es treballaran les que 1’entrenador cregui
convenients. Aquest fet fara que aparegui la figura de I’entrenador en la practica de
I’esport i que ens adonem de la seva importancia, pero aixo ho desenvoluparem un cop
explicat I’entrenament esportiu i la seva planificacid, que es convertiran en conceptes

clau per millorar la nostra condicio fisica en qualsevol tipus d’esport.

4.2 1.’ENTRENAMENT ESPORTIU

L’entrenament és un procés per aconseguir un determinat nivell de rendiment a traves de

tota una serie de processos d’adaptacié del nostre cos a I’esforg fisic a que el sotmetem.

En qualsevol activitat fisica I’individu haura de fer front a la carrega d’entrenament, que

son tots els estimuls i esfor¢os que s’apliquen sobre I’individu en realitzar aquest tota una
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série d’exercicis que provoquen un desequilibri homeostatic % contra el que ha de lluitar
I’organisme activant els mecanismes d’adaptacié i compensacio per restablir I’equilibri al

nivell inicial o per sobre d’aquest nivell.*

Les carregues d’entrenament dependran de la
intensitat de 1’estimul (és el nivell, la poténcia o la manera com ha estat realitzat un
determinat volum de treball), del volum (quantitat d’accions d’un 0 més estimuls
d’entrenament) i de la seva densitat, ¢s a dir, la relacio entre el temps de treball i el temps

de pausa.

Tot entrenament ha d’estar regulat per unes lleis generals que s’han de seguir a 1’hora de
desenvolupar la condicié fisica, per aixo existeixen els principis de 1’entrenament, que
son les pautes que cal seguir perque els aparells i sistemes del nostre cos s’adaptin
adequadament a 1’esforg fisic i ens ajudin a obtenir una millor condici6 fisica. Els més

importants son els seglients:
1. Principi de la individualitat del practicant

Es refereix al fet que I’entrenament ha de ser individualitzat, ja que cada individu és
diferent i per tant té un nivell fisic propi. Es un error seguir sistemes d’entrenament
d’altres esportistes o entrenadors. La carrega genética, la maduracio de la persona, el seu
tipus de nutricid i descans, el seu nivell de condici6 fisica, la motivacid que tingui i els

factors ambientals, son alguns dels motius pels quals cal individualitzar I’entrenament.
2. Principi de I’adaptacio

Aquest principi diu que després d’un esforg fisic I’organisme experimenta un desgast que
provoca una disminuci6 momentania del nivell fisic. Es el cansament fisic.
Posteriorment, el cos huma es recupera i assoleix un nou nivell, superior a 1’anterior,
aconseguint una adaptaci6 a aquest esforc. Aquest fenomen rep el nom de
sobrecompensacio. Llavors, la successio en el temps de moltes sobrecompensacions,
produeix una transformacio, una adaptacié del metabolisme i dels diversos aparells i

sistemes del cos huma.

35 Homeostatic: és I’estat d’equilibri en un medi intern, com por ser el nostre organisme.
3 Martin Costa, A. i Tejedor Garcia, E. op. cit. p.67

La importancia de la preparacio fisica i psicologica en la gimnastica ritmica d’alt nivell 39



Nive! de rendimiento fisico
(capacidad de esfuerzo)

A Aumento del
4+ rendimiento
Aplicacidn del Supercompensacion
estimulo o carga

NIVEL INICIAL DE
RENDIMIENTO

Tiempo

Alteradén del
medio iNterno

Ro;:'upnacmn

Disminucicn del
rendimiento por
ofecto de ka cargs

v

Evolucién de la capacidad de rendimiento después de un estimulo de carga

3. Principi de la intensitat

Aquest principi ens diu que la carrega d’entrenament ha de ser I’apropiada i ha d’ajustar-
se al nivell fisic de cada persona per aconseguir la sobrecompensacio correcta. Pero si la
carrega és excessiva (un entrenament massa fort) pot provocar lesions o altres patologies

derivades d’un entrenament inadequat.
4. Principi de la progressio

Diu que les carregues d’entrenament s’han d’anar incrementant de manera lenta i
constant. Després de sobrecompensacions successives, 1’organisme s’adapta a 1’estimul i
aquest ja no produeix cap desgast. Aleshores hem d’incrementar la carrega

d’entrenament, augmentant primer el volum i després la intensitat.
5. Principi de la continuitat

S’ha d’entrenar regularment (minim dos dies a la setmana) per aprofitar els efectes
positius de les sobrecompensacions, i al final s’aconseguiran adaptacions que milloren el
rendiment de la persona. D’una banda, si s’apliquen carregues molt separades en el
temps, perdrem els efectes positius de la sobrecompensaci6é que haviem adquirit. D’altra
banda, si apliquem carregues molt properes en el temps (sense recuperacio), el cansament

pot perjudicar I’objectiu de I’entrenament 1 també¢ la salut.
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6. Principi de I’alternanca

Aquest principi diu que hem de respectar sempre els periodes de recuperacido d’una
carrega d’entrenament a fi de permetre que 1’organisme sobrecompensi. Aleshores,
aquests periodes de recuperacié poden aprofitar-se per treballar una altra qualitat fisica,
aplicant una carrega diferent. Per exemple, si el dilluns treballem la resisténcia aerobica,
fins que no passin dos dies no hauriem de tornar-la a treballar, per aixo, entremig podem

treballar la flexibilitat, la velocitat o la forca.

4.3 PLANIFICACIO DE L’ENTRENAMENT ESPORTIU

Una vegada hem conegut els principis que regulen qualsevol procés d’entrenament,
veurem com es pot organitzar una temporada. Aquesta temporada pot tenir un o més
macrocicles, que estan formats per mesocicles (aproximadament un mes), que consten de

microcicles (aproximadament una setmana), els qual estan formats per sessions.
MASOCICLES
Es divideixen en tres periodes:

1. Periode preparatori: busca I’objectiu d’adaptar 1’esportista a 1’activitat fisica
mitjancant la preparacio general i especifica perque arribi a la competicio en el
millor nivell possible.

2. Periode competitiu: coincideix amb les competicions del cicle anual i busca
mantenir el nivell de forma aconseguit fins Ilavors.

3. Periode de transicid: és el periode entre la finalitzacié d’un cicle anual i I’inici
del segiient. L’objectiu és ajudar a la recuperaci6é fisica i psicologica de
I’esportista amb una disminucié important de la carrega d’entrenament, un

descans total, o fins 1 tot, la practica lliure d’altres esports.

Aquests periodes se subdivideixen en unitats més petites que ens permeten adaptar-nos a

les necessitats immediates de I’entrenament o la competicio.
MESOCICLES

Acostumen a tenir una durada de 3 a 6-8 setmanes, per0 normalment s’equipara a un

mes.
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MICROCICLES
Tenen una durada de entre 3 i 14 dies, encara que se sol equiparar amb una setmana.

Ara bé, per dur a terme una sessio existeixen diferents metodologies que permeten marcar

diferents pautes per treballar; son els anomenats sistemes d’entrenament, els quals queden

reflectits a continuacio:

e CONTINUS: es caracteritzen per realitzar un treball sense pauses; per tant, no
existeixen repeticions ni séries.

o Uniforme (harmonic): sén aquells en que la freqiéncia cardiaca roman
estable durant 1’exercici, és a dir, la intensitat no varia de forma
significativa.

o Variable: durant la seva execucio es van variant les intensitats de treball.
Aix0 es pot fer de diverses maneres:

= Progressiu: es comenca a treballar amb una intensitat baixa i es va
augmentant progressivament.
= Fartlek: el ritme i la intensitat son aleatoris.
e FRACCIONATS: es caracteritzen per 1’alternanga entre temps de treball 1 pauses
de recuperacio.

o Intervalic (intervall-training): consisteix a realitzar treballs interromputs
per pauses de recuperacid incompletes.

o De repeticions: es caracteritzen per I’existéncia de pauses de recuperacio
completes o totals.

e DE COMPETICIO: consisteix a utilitzar un torneig o una competicié com si fos

un entrenament.
SESSIO
Acostuma a dividir-se en tres parts:
1. L’ESCALFAMENT:

Son el conjunt d’exercicis que es realitzen per preparar 1’organisme per realitzar una

activitat fisica posterior.%’

37 Martin Costa, A. i Tejedor Garcia, E. op. cit. p.19
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Segons I’orientacid 1’escalfament pot ser:

o GENERAL: es el que va encaminat a posar en marxa el nostre organisme
(musculs, articulacions...).
o ESPECIFIC: es realitza després del general i es relaciona amb aquelles parts de

I’organisme que intervenen més directament en 1’activitat concreta posterior.
Segons I’actuaci6 de 1’esportista:

o ACTIU: és I’escalfament que fa 1’esportista per ell mateix abans d’iniciar la seva
activitat fisica. Ex: carrera continua.
o PASSIU: son les maniobres fetes abans de 1’activitat fisica, perd que no les

realitza ’esportista. Ex: massatges, electroestimulacio...

2. PART PRINCIPAL:

Aquest moment de ’entrenament estara dedicat a treballar els nostres objectius depenent
de I’esport que practiquem i depenent del moment de la temporada en qué ens trobem.
Per exemple, si ens trobem en el periode preparatori de la temporada, en aquesta segona
part de I’entrenament ens dedicarem al muntatge de les coreografies i a la millora de la
tecnica amb els aparells. Mentre que si ens trobéssim en el periode competitiu,

dedicariem la part principal a assajar i perfeccionar les coreografies.

3. PART FINAL:

Es I’tltima part de I’entrenament i la d’intensitat més baixa, ja que també es coneix com
“la tornada a la calma” després de 1’esforg fisic. En aquest moment podem fer relaxacio,
estiraments, o qualsevol altra tecnica que ens permeti tornar a la freqliencia cardiaca que

teniem abans de comengar I’activitat fisica.
Després de la fatiga de I’entrenament ens podem recuperar de diverses formes:

e Recuperacio activa: és aquella que fa el mateix esportista, i pot ser mitjangant

carrera continua, natacio o pedaleig suau durant 5-10°, o realitzar estiraments .

e Recuperacio passiva: son les mesures que rep 1’esportista amb 1’ajut de personal

medic o de mitjans materials. Aqui dins podem distingir els massatges, la sauna,
els banys turcs, els banys d’aigua calenta, el solarium, o diferents técniques

fisioterapeutiques.
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e Recuperacio biologica: la podem aconseguir dormint entre 7-9 hores diaries, amb

una bona alimentacié i amb una hidratacié constant.

e Recuperaci6 farmacologica: es dona quan I’esportista necessita alguna substancia

per facilitar la seva recuperacid després de grans volums d’entrenaments o
competicions, sempre sota prescripcié medica i coneixent que no son substancies
de dopatge, ja que estan prohibides. Algunes substancies que poden permetre la
recuperacio, ingerides en la seva justa mesura, son per exemple la cafeina, el

bicarbonat o els batuts de proteines.

Quan un esportista esta sotmes a una carrega important de manera continuada que no li
permet aconseguir la suficient recuperacio del seu organisme, poden apareixer simptomes
d’esgotament o cansament que poden afectar tant 1’area fisica com la psiquica, fet que

s’anomena sobreentrenament.

Entre els simptomes del sobreentrenament destaquen: la reduccié de la gana i del pes
corporal, els dolors o les molésties musculars, les lesions per sobrecarrega, les

pertorbacions en el son, els canvis en el caracter i les dificultats de concentracio.

Si ens trobem en alguna situacié semblant hauriem de suspendre els entrenaments fins
que els especialistes diguin el contrari i tornar a la practica esportiva de manera

progressiva, tenint sempre en compte el que diuen els principis de I’entrenament.

4.4 L’ENTRENAMENT ESPORTIU DIRIGIT A LA COMPETICIO

Per tal d’assolir els resultats desitjats es requereixen forces hores d’entrenament i en
aquest context s’han desenvolupat nombroses investigacions, de les qual destacarem dos

principis.

El primer principi esta relacionat amb la teoria de la practica deliberada 38 en qué els
autors afirmen que el desenvolupament de les habilitats de [’esportista no esta tan
condicionat per factors genétics sin6 per la practica continuada durant anys amb el desig

de progressar i millorar deliberadament.

38 Teoria desenvolupada per Ericsson Krape i Tesch-Romer el 1993.
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En segon lloc, s’ha de tenir en compte el que s’anomena “la regla dels deu anys”, que
indica que es requereixen com a minim deu anys d’entrenament planificat per arribar a
ser un esportista expert. Pero, es obvi que no tothom que entreni durant més de deu anys
arribara a ser un esportista d’elit. Per aquest motiu es creu que no consisteix en entrenar
durant molts anys, sind en saber qué entrenar i com fer-ho, depenent de I’edat i el nivell
de cada esportista i creant un ambient motivacional. Cote i Hay 3 plantegen quatre

estadis en I’evoluciod de les activitats de 1’esportista.

1. El joc lliure: es caracteritza per la diversio i el plaer i per no estar controlat per

cap entrenador ja que no existeixen correccions.

2. El joc deliberat: s’assembla a I’anterior, pero ja existeix un entrenador que aporta
orientacions i engloba les esportistes fins als dotze anys aproximadament.

3. L’entrenament estructurat: existeix un entrenament regulat per un entrenador i

orientat a la millora del rendiment.

4. L’entrenament deliberat: en qué existeix una planificacié de 1’entrenament i la

persecucid d’un objectiu ( formaria part dels esportistes d’elit).

En tercer lloc, I’esportista ha de presentar un cert compromis per poder superar tots els
inconvenients que apareguin durant la seva vida esportiva, per aixo es va desenvolupar la
“teoria del compromis esportiu”*®. Aquesta diu que el grau de compromis amb 1’esport

¢és conseqiiencia de la diversio, I’esforg personal o el reconeixement social.

Una vegada I’esportista es compromet, cal que ens preocupem de la qualitat de
I’entrenament 1 per aix0 haurem de tenir en compte diferents qiliestions que permeten la
practica d’un entrenament correcte. D’una banda, s’ha d’intentar millorar 1’efectivitat del
temps, €s a dir, I’entrenador ha de saber optimitzar el temps d’entrenament, ja que alguns
estudis mostren com la meitat de la sessid d’entrenament es pot considerar com a “no
activa”.*! D’altra banda, s’ha de reduir I’ajuda externa de 1’esportista de manera
progressiva: en la primera etapa, 1’orientacio externa implica un gran compromis per part
dels pares, entrenadors i professors, perque el nen/a aprengui les habilitats basiques. En la
segona etapa (de transicid), I’ajuda externa disminueix i comenga a haver un aprenentatge

més autonom. En l'ultima etapa (d’autoregulacid), 1’esportista depeén encara de la

39 Coté, J. i Hay, J. Children’s involvement in sport: A developmental perspective. A J. M. Silva i D.
Stevens, Psychological foundations of sport (pp. 484-502). Boston: Merrill. (2002)

40 Carpenter, P. J.; Scanlan, T. K.; Simons; J. P. i Lobel, M. A test of the sport commitment model using
structural equation modelling. (1993)

41 Starkes, J. L. The road to expertise: Is practice the only determinant? 1JSP (31), 431-451. (2000)
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informacio que li ofereix 1’entrenador, per0 comenca a aprendre dels seus errors i a

perfeccionar-se.

A més de donar importancia als entrenaments, també se n’ha de donar a desenvolupar les

habilitats de I’esportista en les condicions especifiques de la competicio.

A mesura que I’esportista creix es van desenvolupant les seves habilitats, les quals
queden plasmades en la competicid; concepte que es divideix en tres fases. En la primera,
la competicid gairebé no té importancia i es basa en proporcionar experiéncies positives
als joves esportistes, sense tenir gairebé en compte el rendiment. En la segona, la
competicié guanya importancia i comenca a orientar-se més cap al rendiment optim, la
qual cosa comporta la seleccid dels esportistes meés especialitzats per disputar
competicions majors. En I'ltima fase, el rendiment durant la competicid es converteix en

el factor clau per comprovar si I’esportista ha evolucionat o no ho ha fet.

Aquests tres punts ens permeten entendre com la competicié hauria de ser un mitja més
en la formacié d’esportistes, €és a dir, un mitja amb el qual la competicid6 no fos el
producte de I’ensenyament/aprenentatge, sind una part més de 1’ensenyament. A més, €S
important que els esportistes assisteixin a competicions on hi hagi un equilibri de nivell
en els participants per evitar desmotivacions, baixada del rendiment o fins i tot
I’abandonament esportiu. Per evitar aixo, també cal una programacié adequada del
nombre de competicions al llarg de la temporada i una coordinacié entre la practica

esportiva i la vida quotidiana de 1’esportista (ambit educatiu, sobretot).

En conclusid, hem d’incloure els diferents factors de la competicié en I’entrenament, és a
dir, la pressié competitiva i les condicions que I’envolten han de formar part de
I’entrenament per tal de crear esportistes capacos de regular les seves emocions i,
sobretot, capagos de fer front a I’ansietat. Només d’aquesta manera |’esportista pot arribar

a tenir exit.

4.5 LA IMPORTACIA DE L’ENTRENADOR

L’esportista no es troba sol en la seva practica esportiva i per aixo existeix la figura de

I’entrenador, qui dissenya majoritariament el temps 1 els continguts de I’entrenament d’un
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esportista i per tant sera la persona que provoqui el seu desenvolupament en 1’esport

gracies a les habilitats que li ensenyi.

742 ja que

Segons Martens, “entrenar és, en essencia, un procés de comunicacio
I’entrenador és el que ha de donar la informacio clara i precisa als seus esportistes perqué

puguin rendir el maxim possible.

A més, el paper de l’entrenador ha d’anar evolucionant d’acord amb els canvis
experimentats per I’esportista al llarg dels anys. Durant la infantesa, 1’entrenament
s’hauria de basar en I’ensenyament tactic mitjancant jocs per tal que [’esportista
desenvolupi els fonaments de 1’esport. A la vegada, 1’entrenador ha de saber entusiasmar
els esportistes perqué no perdin la motivacié per I’esport. Quan el nen/a arriba als tretze
anys es desenvolupa una relaci6 més professional amb I’entrenador. Llavors aquest
comenca a ser més serids amb el seus esportistes i demana una implicacié més gran en
I’entrenament. Aquesta evolucié en la conducta dels entrenadors sol enfortir el

compromis dels esportistes cap a I’esport practicat.
Per ultim, I’entrenador t€ un paper molt important en 1I’ambit afectiu de I’esportista.

L’entrenador ha d’organitzar i estructurar els entrenaments de 1’esportista, pero també ha
d’ajudar-lo en I’ambit personal i en 1’ambient extraesportiu. Es a dir, I’entrenador no ha
de preocupar-se tan sols dels aspectes técnics, siné que ha de parar atencié a tot allo que
envolta I’esportista, com soén els estudis, les seves relacions socials o la familia, ja que
aquests factors influeixen en el seu estat d’anim, el seu desenvolupament i la qualitat de
I’entrenament. Per tant, sera necessari combinar la preparacio fisica de 1’esportista amb
alguna ajuda en I’ambit sentimental i emocional perqué pugui assolir el nivell optim de

rendiment. D’aqui que desenvolupem el segiient apartat.

42 Martens, R. (1999) El entrenador de éxito.
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5. PREPARACIO PSICOLOGICA

Un altre factor que determina la vida de I’esportista d’elit, juntament amb la preparacio
fisica, és la seva preparacio psicologica; per aquest motiu, abans d’endinsar-nos en el

tema, primer cercarem qué s’entén per psicologia de 1’esport.

5.1 LA PSICOLOGIA DE L’ESPORT

La psicologia de I’esport és una especialitat dins I’amplia ciéncia de la psicologia. Segons
Weinberg y Gould * la psicologia aplicada a 1’esport es defineix com la ciéncia de
[’estudi del comportament huma (cognicid, emocié i conducta de la persona), aixi com de
[’entrenament de les habilitats psicologiques, les relacions interpersonals i [’estil de
lideratge en el context esportiu, composta per teories, metodologies i procediments

d’intervencio. El professional expert en aquesta area és el psicoleg de [’esport.
Per qué la gent necessita I’ajuda de la psicologia esportiva?

Un motiu habitual per buscar 1’ajut d’un psicoleg de I’esport és voler millorar el
rendiment esportiu. Des dels antics jocs olimpics d’Atenes, els esportistes sempre han
buscat I’avantatge competitiu i pensen que la psicologia de 1’esport els pot ajudar a
aconseguir aquest objectiu. A més, la duresa i I’estrés de molts esdeveniments esportius,
provoca que molts esportistes vulguin controlar la intromissi6é de I’ansietat i per aixo €S

necessita 1’assisténcia d’un psicoleg de 1’esport.

Un motiu més podria ser I’ajuda de la practica esportiva en nens i adolescents, per tal de
motivar-los i aconseguir els majors beneficis possibles, ja que de tant en tant, els
esportistes es lesionen i els psicolegs de I’esport ajuden molt en la recuperacio, perque a

més de la lesid fisica sempre es necessita una recuperacio psicologica.

Finalment el psicoleg de 1’esport pot observar per dins 1’activitat fisica i desenvolupar

estratégies per millorar I’estimaci6 per I’exercici i com gaudir-ne.*

4 Weinberg, R.S i Gould, D. (2010). Fundamentos de psicologia del deporte y el ejercicio fisico (42 ed.).
Madrid: Editorial Médica Panamericana
4 Leunes, A. Introduccié a la psicologia de I’esport. p.3-4
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5.2 AVALUACIO CONDUCTUAL | INTERVENCIO PSICOLOGICA EN

L’ESPORT

En el moment en que se sol-licita I’ajuda d’un psicoleg de 1’esport, la primera tasca que
aquest realitza és I’avaluacio psicologica de 1’esportista. Aquesta avaluacio, com la de
qualsevol persona, t¢ com a objectiu fonamental recaptar informacio rellevant i
necessaria, no tan sols del que té lloc al seu cervell o de les seves manifestacions
conductuals, sind en quines circumstancies s’esdevé i com afecta el rendiment esportiu,

el benestar i la salut.

En primer lloc, s’ha d’identificar el problema i, alhora, totes les variables que en depenen,
d’aquesta manera quedaran integrades en 1’analisi funcional i es podran comengar a
plantejar les hipotesis necessaries per resoldre el problema. D’acord amb aquestes
hipotesis s’elaboraran els objectius de la intervencid. Per tant, la seleccié de técniques o
estratégies psicologiques d’intervencid vindran condicionades pels objectius plantejats.
Una vegada posades en practica les técniques oportunes s hauran de realitzar avaluacions
successives per comprovar-ne ’eficacia. En el seglient esquema es pot veure el que hem

explicat de manera resumida:

Analisi
descriptiv
a [ Disseny dela Y 70015616 del )

Informaci Analisi ) Intervencio canvi

0 inicial, funcional | | Formulacio Objectius

identificac e d'hipotesis tcniques i _ Durant la

i6 de fFS?] caif)lr? leé Explicacio i moments mtervgncm{ de

problemes, conducta- prediccié d'aplicacid. iegglr_r;etndll
analiside 450 L del cas, Programes electiviat de
seqiéncies Ao hipotesis de basats en ctanw en

, variables in%cials treball. l'evidéncia i sic%rlrgeiscs i

o 8 ' programes IOes ortgiJ s
I_esp(_)rglsta | personalitzats. J \_ESPOMIUS.

i variables
del context

Esquema de les fases del procés d’avaluacis-intervencio conductual

Cal tenir en compte que tota avaluacio psicologica de ’esportista engloba les dimensions
personals i ambientals. Pel que fa a les dimensions personals trobem I’avaluacio clinica,
el progrés personal i 1’avaluaci6 del rendiment esportiu. Les dimensions ambientals

inclouen, d’una banda, els factors materials, i de 1’altra, els factors socials.
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Les principals técniques d’avaluacio psicologica es complementen entre elles i son les

seguients:

Entrevistes: es poden aplicar als esportistes, als seus entrenadors o a d’altres

persones rellevants per a 1’esportista.

e Autoinformes: és la informacié verbal o escrita que obté el psicoleg de 1’esport
quan avalua un individu. El autoinformes poden ser estandarditzats, és a dir,
questionaris relacionats amb les variables psicologiques més rellevants de
I’esport, 0 personalitzats, que sén instruments dissenyats per a cada esportista
concret. Entre aquests ultims trobem: els autoregistres, les técniques subjectives i
les escales de meta o0 analogiques.

e Observacio conductual: es tracta de veure I’esportista en situacions esportives o
extraesportives rellevants (competicions, entrenaments, viatges...).

e Mesures psicofisiologiques: son les mesures d’activitat fisiologica vinculades a
aspectes psicologics (activitat cardiaca, electrodermal, electromiografica...)

e Altres tecniques: tests conductuals dissenyats especificament per observar com

respon 1’esportista en determinades situacions.

Una vegada feta 1’avaluacid psicologica i obtinguda tota la informacié possible, arriba
I’hora de la intervencio, és a dir, de posar en marxa alguna técnica psicologica per tal

d’optimitzar el funcionament psicologic de I’esportista.

Ara bé, s’ha de seguir sempre el principi d’”intervencid minima”, el qual exigeix
analitzar profundament cada cas i planificar la intervencié més senzilla possible, sempre i

quan acompleixi els objectius que es desitgen.*®

5.3 PREPARACIO PSICOLOGICA DE L’ESPORTISTA

El sistema de preparacio psicologica comprén la preparacié general i la preparacio per a

la competicid, aixi com la preparaci6 de I’entrenador.

La preparacio psicologica general tracta d’ajudar I’esportista en la seva adaptacio al

régim esportiu, 1 ho fa mitjancant diferents técniques d’intervencidé que explicarem a

4 Garcia-Naveira Vaamonde, A. i Locatrlli Dalimier, L. Avances en psicologia del deporte. p. 1-36
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continuacio. En canvi, la preparacio psicologica per a la competicio tracta de crear un

estat optim de rendiment per a cada competicio concreta.

5.4 PREPARACIO PSICOLOGICA GENERAL: TECNIQUES
D’INTERVENCIO EN PSICOLOGIA DE L’ESPORT

54.1 MUSICOTERAPIA

Des de la prehistoria la musica ha tingut i té un paper molt important en totes les cultures,
epoques i situacions. Actualment forma part de la nostra vida i moltes vegades esta

associada a emocions, situacions o persones, ja sigui de manera conscient o inconscient.

La psicologia de I’esport, des del punt de vista psicofisiologic utilitza la musica com a
mitja motivacional i com a millora del rendiment esportiu, ja que la musica rapida
permet aconseguir una activacio optima en 1’esportista i un augment de la seva freqiiencia
cardiaca. Existeix també la possibilitat d’utilitzar la musica com a mitja de relaxacio, que
en aquest cas ha de ser lenta. Aquest tipus de musica redueix I’ansietat subjectiva, preveu
I’estrés 1 genera canvis a nivell fisiologic, a la vegada que fa disminuir la freqiiéncia

cardiaca.

El moviment i la musica tenen una estreta relacio, ja que existeixen factors interns que
emergeixen quan s’escolta un ritme musical 1 aixo facilita la seva sincronitzaciéo amb els
moviments. Partint d’aquesta sincronitzacié entre la musica i una resposta fisiologica, es
pot afirmar que 1’s de masica ritmicament estable, homogénia o repetitiva fa que es
generi una expectativa precisa del moviment que vindra després, i per tant, es redueix
I’energia que es necessita per mobilitzar la resposta; i en conseqiiencia, pot augmentar el

rendiment esportiu.

Podem dir que la velocitat de la musica durant I’entrenament esportiu  permet una major
0 menor activacié de 1’organisme, per aixo, depenent si el que volem fer és activar-nos
per comengar 1’entrenament o relaxar-nos en finalitzar-lo, utilitzarem un tipus de musica

0 una altra.

Hem vist com els efectes de la masica a nivell fisiologic son evidents, perd també cal

subratllar els efectes a nivell neurologic durant la seva escolta. Algunes de les regions
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cerebrals implicades son el cervell mitja, el cortex ventromedial i 1’amigdala, les quals

afecten la motivacio, les emocions i “I’arousal”.*®

A continuacid, deixarem de banda els canvis fisiologics ja explicats i ens centrarem en
I’analisi de la influéncia de la musica en les cognicions i percepcions relacionades amb
I’esport. En primer lloc, la percepcid i interpretacid de la musica depén de variables
subjectives en relacio amb els aspectes melodics i harmonics, la intensitat o la lletra, ja

que els efectes sobre la seva escolta dependran del seu receptor.

El fet que la musica abasti tant aspectes culturals, personals com emocionals provoca el
sorgiment d’una nova disciplina: la musicoterapia. Actualment es fa servir en 1’ambit
educatiu, clinic i pastoral per afavorir la reflexio i la meditacié. En canvi, en I’ambit
esportiu 1’aplicacié de musica en psicologia de ’esport permet aconseguir una bona salut
des del punt de vista de 1’autoconeixement i de superacido personal. Algunes de les
tecniques més utilitzades en aquesta disciplina son la visualitzacio i la recuperacio de
lesions esportives. La primera es refereix al fet que la visualitzacié és més efica¢ quan va
acompanyada de mausica, i la segona ens diu que la utilitzacié de musica motivadora

relacionada amb experiéncies d’éxit contribueix en la recuperacié d’una lesié esportiva.*’
5.4.2 RISOTERAPIA

La risoterapia és una tecnica complementaria de curacié a través del riure i del bon
humor, que afecta beneficiosament el cos, la ment i el méon emocional de 1’ésser huma, a
la vegada que ajuda a veure les coses quotidianes des d’una oOptica més alegre i felig, tant

reals com les que son tristes o decebedores.

En I’ambit de I’esport, la risoterapia i el bon sentit de I’humor sén utilitzats en 1’esport
per tal que I’esportista afronti amb eficacia gran part de les situacions en qué es pugui
trobar durant la seva carrera esportiva i permet desenvolupar al maxim les seves
habilitats i estratégies mentals per millorar el seu rendiment, aixo si, sempre des d’una

perspectiva alegre i felic.

La risoterapia proposa apropar-se a la competicio des de diferents optiques innovadores i

alegres que aconsegueixin que I’esportista la percebi de manera positiva, ja que “n0 €s

4 Arousal: és el nivell d’activaci6 de ’organisme, i es defineix segons Gill (1986) com la intensitat de la
conducta que oscil-la des del son profund fins a I’elevada excitacio.
47 Garcia-Naveira Vaamonde, A. i Locatrlli Dalimier, L. op. cit. p. 37-73
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important el que succeeix sind el que es pensa del que succeeix”. A mes, encara que
I’esportista estigui molt ben preparat fisicament, és determinant la forma de pensar a

I’hora d’afrontar la competicio.

Els cientifics diuen que quan riem no tan sols es manté el benestar fisic i mental, sind que
s’afavoreix 1’alliberament de dopamina (neurotransmissor que cleva 1’estat d’anim),
serotonina (endorfina amb efectes calmants) i adrenalina, una hormona que ens fa

romandre més desperts, receptius i creatius.

Un proverbi xines diu: “Per tal d’estar sa hem de riure 300 vegades al dia”, ja que ¢l
riure i el bon humor incrementen 1’autoestima, provoquen més confianga en un mateix,
més optimisme realista, menys pensaments negatius, millor comunicacio i una percepcié
més amplia de la realitat que permet quedar-nos amb millors perspectives. Molts
d’aquests beneficis es relacionen amb les habilitats psicologiques més importants, per tal
que ’esportista millori la seva capacitat de rendiment, interaccioni de forma oOptima
davant les diverses situacions esportives i gaudeixi de la seva practica. Es per tot plegat

que les desenvoluparem a continuacio.

Autoconfianca. La confianga en un mateix ajuda ’esportista a superar-Se cada dia i a

saber que pot aconseguir les metes que s’ha proposat.

Els esportistes que volen mantenir el seu nivell de confianca alt durant la competicié han
de posseir recursos mentals que els permetin recobrar 1’autoconfianga en els moments de
dificultat. De vegades aquestes son paraules que hem escoltat de petits i que van

acompanyades amb d’un gest que implica una descarrega d’energia.

A més, els esportistes han d’aprendre a valorar-Se, ja que per a la nostra autoestima i

confianca és bo saber reconeixer les nostres qualitats en la seva justa mesura.

Control de ’activacio. L’activacio és I’augment de la reactivitat o tendéncia a respondre
del sistema nervios central i vegetatiu. Tant un nivell alt d’activacio, com un nivell baix
poden ser negatius, per aix0 cada individu ha de conéixer el nivell optim que ha de

mantenir durant la competicio.

Un factor fonamental que influeix sobre 1’activaci6 de 1’esportista és 1’ansietat, ja que un
increment d’ansietat suposa una major activacié de ’esportista que pot perjudicar el

rendiment esportiu.
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Durant una competicio el més important és mantenir el nivell d’activacié idoni, i aixo
s’aconsegueix controlant la forma de pensar respecte a 1’esdeveniment gracies a la
técnica que consisteix a restar importancia a les situacions. Per tant, el més important és
aconseguir el nivell optim de bon funcionament i per aixo s’ha de restar importancia a
I’esdeveniment, actuar com si no importés, pero tenir-lo en compte, no despreocupar-

b

S€'n.

Control de P’ansietat. L’ ansietat se sol definir com I’activacié produida per la percepcio

de perill, és a dir, €s ’activacio excessiva la que produeix un estat emocional negatiu.

L’ansietat comporta una disminucié de 1’atencid i la concentracid, i un augment de la

inseguretat i el nerviosisme.

Per eliminar I’ansietat el millor és excloure els pensaments negatius i la critica interna, i
per aquest motiu existeix la tecnica de “la contextualitzacié de la critica interna”.
Aquesta técnica plantejada per Yapko M.* consisteix a desplacar el sentit auditiu intern
cap a missatgers no creibles (personatges de dibuixos animats, aixelles i natges),
d'aquesta manera el missatge perd tota la credibilitat. Aixo és important perqué nosaltres

projectem I'acci6 depenent de la credibilitat que donem al pensament.

Segons Ronald Smith, psicoleg clinic i esportiu, existeixen quatre models amb els quals

es pot determinar la disminucio de l'ansietat:

e Model de I'extinci6. Els esportistes individuals sén exposats a les seves pors en
un entorn segur que no poden evitar i del qual no poden fugir. Una de les
tecniques del model de I'extincié es coneix amb el nom d'inundacié, amb la qual
s'inunda o se submergeix l'individu en les seves pors; per tant, s'hi ha d'encarar
per forca en un entorn optim per a la disminucio de I'ansietat.

e Model del contra condicionament. La técnica caracteristica d’aquest model rep
el nom de “dessensibilitzacid sistematica” 1 consisteix a dessensibilitzar
sistematicament 1’esportista de les seves angoixes.

e Model cognitivomediacional. Posa émfasi en la interpretacié mental com a factor

determinant basic de la nostra resposta als esdeveniments de la vida, perque, com

48 Yapko M.: Psicoleg clinic nascut a Estats Units.
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deia el filosof grec Epictet,*® “Als homes no els afecten les coses, sind la manera
com pensen les coses”

e Model de les estratégies d’afrontament. La técnica que més es relaciona amb
aquest model es diu “entrenament de la inoculacio de [’estrés (EIE)”, creada pel
professor canadenc Donald Meichenbaum. Aquesta técnica consisteix a inocular
situacions d’estrés de baix nivell i aixi per tal que I’esportista sigui capa¢ de
lluitar contra angoixes de nivell superior en un futur i sera immune a factors

d’estrés més importants.

Atencid. Es la fixacid dels sentits externs en un punt. Existeix una técnica anomenada
“veure les situacions d‘una manera graciosa”, I’objectiu de la qual és desenvolupar la
capacitat d’observacié basant-se en aquelles coses o situacions gracioses i alegres que es
donen en una competicid o un entrenament. D’aquesta manera 1’esportista acostuma a
estar més despert, receptiu i creatiu; per tant, els resultats seran molt millors respecte a

I’atencio 1 1’actuacio.

Concentracié. Es una habilitat molt important i permet a I’esportista percebre els
estimuls de la situacié important i deixar de banda tots els altres. En aquest sentit trobem
la técnica d’ “anar més enlla”, que consisteix a elevar en un 5% el nivell de funcionament

del cos (més activaci) per estar més alerta del que és habitual.

5.4.3 HIPNOSI

Aquesta técnica psicologica té una llarga tradicié d’us en ’ambit de 1’esport, encara que
esta poc generalitzada. Les estratégies hipnoticosuggestives permeten realitzar un treball

flexible i individualitzat sobre diverses variables que explicarem a continuacio.

En primer lloc, a partir d’un seguit de suggestions hipnotiques es pot produir un augment
immediat de la resisténcia 1 de la capacitat pulmonar de I’esportista, a la vegada que
millora la confianca en la propia execucio i la bona focalitzacié de 1’atenci6. En canvi,
psicolegs com Jara i Garcés de los Tayos manifesten la ineficacia d’aquestes suggestions

en I’ambit esportiu.

49 Epictet: va ser un filosof grec de ’escola estoica que va viure la major part de la seva vida com a esclau a
Roma. En la seva estada com a esclau va desobeir el seu amo i aquest li va trencar una cama. Des de
llavors, el filosof ja no podia rendir en les tasques que realitzava i va ser alliberat.
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En segon lloc, alguns autors com Morgan, W.P. i Krenz, E.W. han mostrat que la hipnosi
¢és una teécnica util en el control de determinats estats d’ansietat dels esportistes, ja sigui
de tipus académic o des d’una orientacié cognitivoconductual i en la produccid
d’emocions positives. La hipnosi també pot ajudar I’esportista a mantenir 1’atencio en la
tasca present, estar aillat d’estimuls que el puguin distreure i a reforgar I’autoconfianga. A
més, la regressio hipnotica permet revelar els motius especifics pels quals alguns

esportistes no rendeixen al maxim i, per tant, no obtenen bons resultats.

En tercer lloc, la hipnosi és d’utilitat en la recuperacio i rehabilitacié de lesions fisiques i
emocionals quan es fan servir amb les autoinstruccions adequades i el condicionament

encobert mitjancant estrategies d’imaginacio.

Finalment, la hipnosi pot ser efectiva o no ser-ho, pero actualment modifica positivament

diversos tipus de respostes i rendiments humans.

544 ENTRENAMENT PERSONAL DE L’ESPORT

En els dltims trenta anys ha sorgit la figura de “I’entrenador personal” com a professional
per abastir les demandes psicologiques dels clients, sense debatre si un “entrenador
personal” és psicoleg o0 no, pero si sabent que aquesta professio requereix una formacio

especialitzada.

En I’ambit esportiu, I’entrenament personal consisteix a entrenar, a través de converses
eficaces i intencionades, una persona o col-lectiu perque augmenti el seu rendiment,
millori les relacions interpersonals i el seu lideratge, i aconsegueixi les fites que s’hagi

establert.

Conveé assenyalar que I’entrenament personal no compleix criteris d’una veritable
professio, ja que no estan formalitzades les qualificacions universitaries requerides. En
canvi, el psicoleg és un professional pel seu reconeixement legal com a professio, pero no
per I’aplicacié de I’entrenament personal. Per tant, el treball professional de 1’entrenador
personal és aquell que realitza el psicoleg-entrenador que implica una relacio professional
entre el psicoleg i el client. Alhora, també ens trobem amb la persona que té la possibilitat
d’aplicar habilitats d’entrenador personal com a estil de lideratge. En aquest cas, existeix

una relacio lider-entrenador personal i la persona entrenada (I’esportista). En aquest
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sentit, la persona que fa d’entrenador personal és un professional pel seu lloc de treball,

pero no per I’aplicacio de les técniques com a entrenador personal propiament dit.

En el procés d’entrenador personal, el psicoleg-entrenador és un guia i acompanyant de
I’esportista, perd no el dirigeix en I’establiment dels seus objectius ni en les accions per

aconseguir-los, sind que és I’esportista qui genera les seves decisions.

En una conversa entre el psicoleg-entrenador i I’esportista, ¢l primer ha de posseir les
habilitats basiques com soOn: escoltar de manera empatica, el silenci, I’art de fer

preguntes, guiar la visualitzacid, aconseguir el compromis i aplicar un feedback efectiu.

En el seguent esquema podem veure les diferents etapes d’un procés d’entrenament
personal. La primera etapa consisteix a generar un entorn de treball optim per tal que es
generi un vincle de confianca entre el psicoleg-entrenador i I’esportista, i que es doni en

I’espai fisic 1 emocional adequat.

La segona etapa consisteix a explorar i definir la situacid actual de I’esportista (emocions,
pensaments, conductes) amb la finalitat de reflectir la realitat de la manera més objectiva

possible.

Una vegada I’esportista coneix la seva situacié actual s’arriba a la tercera etapa, en la
qual ell estableix la meta, les fites que vol aconseguir, ja siguin objectius de rendiment
(ex: realitzar tres girs en penché *°) o objectius de resultat (ex: guanyar una competicio).

En la quarta etapa s’intenta que I’esportista prengui consciéncia de les seves creences,
judicis, valors, comportaments i emocions, i1 generi d’aquesta manera un nou
coneixement i una nova resposta. En aquest moment es pot fer una analisi DAFO per
coneixer les debilitats, amenaces, fortaleses i oportunitats de 1’esportista per tal d’ajudar-

lo.

La cinquena etapa consisteix a desenvolupar el pla d’accié que conduira a 1’objectiu final
1 en I’ultima etapa es portara a terme el pla, el qual s’anira analitzant periodicament per

veure si és efectiu 0 no ho és.

50 Gir en penché: gir que es realitza en gimnastica ritmica amb el cos inclinat cap al terra, en el qual un peu
es el que roman girant al terra i 1’altra cama es col-loca en posicio vertical formant 180° 0 més.
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N N
Etapa 1 Etapa 2 Etapa 3
Generar el context i el Establir la situacio actual Establir la situacio ideal
vincle (fita)
/ J

Etapa 6 Etapa 5 Etapa 4
Passar a I’accio, Desenvolupar un pla Generar aprenentatges
interioritzar i consolidar d’accio (creences, analisi DAFO)
- -

Etapes d’una conversa amb un entrenador personal esportiu

~
~

5.4.5 PSICOLOGIA POSITIVA

Es I'ultim corrent psicologic, i contempla la salut de 1’ésser huma no tan sols com
I’abséncia del dolor, sind també com la identificacio i el desenvolupament de les seves
fortaleses i virtuts per aconseguir la felicitat. Sobretot posa accent en I’optimisme, la

transcendéncia, el foment de I’enginy i del talent per tal de crear una vida més plena.

La psicologia positiva se centra en el potencial de les persones i no tan sols en la
reparacié de danys. Per aquest motiu, la preparacio psicologica de I’esportista s’ha de
veure des d’una visié holistica, ja que ha de pretendre millorar tant en el rendiment

esportiu com en el benestar personal de I’esportista.

Les converses interiors positives, en el marc de la psicologia positiva, es manifesten a

través de tres procediments:

e Aturar els pensaments: consisteix a intervenir en els pensament negatius fent
servir mecanismes per interferir-los, com pot ser dir-nos “stop” o petar els dits
guan estem pensant negativament.

e Contrarestar els pensaments: aquesta técnica consisteix a contrarestar els
pensaments negatius amb altres de positius. Per exemple, en comptes de dir-te:
“No puc agafar la pilota que m’ha passat la meva companya, caura a terra i
quedarem ultimes”, hauries de contrarestar-ho amb: “Sé que la pilota va llarga,

pero intentaré que faci com menys bots millor”.
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e Reformular els pensaments: per reformular emocions, sensacions fisiques o
pensaments negatius cal interpretar-los positivament. Per exemple, quan un
esportista pateix pessigolles de nerviosisme a I’estomac hauria de replantejar-s’ho

com una energia que necessita per competir.>

En conclusio, la psicologia positiva o psicologia del potencial pretén que 1’esportista
pensi sempre de manera positiva perque aixi tingui més possibilitats d’aconseguir un
funcionament optim; és a dir, de millorar el seu rendiment, superar adversitats i
frustracions, romandre motivat i compromes, relacionar-se amb els altres, sentir-se

satisfet i gaudir de la seva activitat.

Tot i els beneficis que aparentment mostra la psicologia positiva, la comunitat cientifica
la critica per diversos motius: per una sobredimensié de conceptes positius i una gran
evitacio dels negatius, per ser poc innovadora, efectiva i metodologica, i per creure que
defensa massivament la inversi6 de temps i1 esfor¢ per aconseguir el benestar 1 1’exit

individual.

55 PREPARACIO PSICOLOGICA PER A LA COMPETICIO

Moltes vegades es pot pensar que les competicions més importants requereixen un treball
psicologic especial, perd aixd no és cert perque si 1’esportista s’enfrontés a técniques
psicologiques especifiques només quan participa en grans competicions, aixo i
provocaria ansietat pel fet d’estar desacostumat a la tensio. Per tant, la intervencio
psicologica regular fara que 1’esportista estigui més preparat a 1’hora de competir i aixo
ens porta a distingir dues etapes de preparacié psicologica per a la competicio: la
preparacié primerenca i la preparacio directa.

e PREPARACIO PRIMERENCA

Es la preparacié que comprén les diverses setmanes abans de la competicié (normalment
entre dues i sis setmanes depenent de 1’esportista). Durant aquest temps es duen a terme

taques que pretenen tenir controlats els aspectes motivacionals i volitius de 1’esportista.

En primer lloc, I’entrenador ha de fer saber a 1’esportista la data i el lloc de la competicio,
el tipus de jurat i alguna informacio sobre els rivals o contrincants. En segon lloc,

es realitza una entrevista privada per a cada esportista (si es tractés d’un equip) i se li

51 Leunes,A. Introduccié a la psicologia de [’esport. p.55-57
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pregunta quin €s 1’objectiu que volen aconseguir en aquella competicio, 1 si aquest no ¢és
una utopia, donar importancia als reptes que s’ha plantejat perque sapiga que no han estat
imposats per 1’entrenador, sind per ell mateix. Aixo li donara confianca. Per exemple, un
objectiu de competicio pot ser voler mantenir la posicié de tots els equilibris durant tres
segons, 0 procurar que els aparells no caiguin cap vegada. Si es tractés d’un conjunt
s’haurien de posar totes les fites en comu i decidir quines es voldran aconseguir en la

competicio.

En tercer lloc, s’ha d’intentar crear una atmosfera competitiva en cada entrenament
mitjancant gravacions amb aplaudiments del public, un jurat, llums, o fins i tot silenci
absolut depenent del pais on es competeixi, per tal que els esportistes tinguin més

possibilitats d’eéxit.

Per ultim, s’haurien de dur a terme alguna de les técniques d’intervencié psicologica per
controlar I’ansietat. Ara bé, totes les técniques que es vulguin utilitzar han de ser
conegudes préviament per l’esportista, és a dir, s’haurien d’utilitzar les técniques

d’intervenciod aplicades durant la preparaci6 psicologica general.

e PREPARACIO DIRECTA

Abasta les tasques que es duen a terme durant la jornada/es competitives; per tant, el
temps de duracio €s variable depenent de 1’esport. L’objectiu és mantenir 1’estat optim de

rendiment de I’esportista, regulant els estats desfavorables i la concentracio.
Depenent del moment competitiu es pot intervenir de diverses maneres:

Abans d’arribar a la competicio

L’entrenador s’ha de mantenir-se alegre, segur i tranquil, és a dir, sense transmetre els
seus nervis o les seves preocupacions a I’esportista. Tampoc ha de permetre que les
families s’apropin als esportistes per donar-los anims, ja que ells ja ho saben i d’aquesta
manera es posarien mes nerviosos. S’ha d’intentar no menjar de manera exagerada abans

de competir i realitzar les tecniques de regulacio de la tensio pertinents.

Quan s’arriba a la competicio

En primer lloc, els esportistes han d’explorar 1’espai on competiran (per exemple, en la

gimnastica ritmica s’ha de parar molta atencio a I’algada i la humitat del pavello, perqué
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s’ha de tenir controlada la for¢a amb que es faran els llangaments), i establir la maxima
semblanca possible amb el lloc on ells entrenen normalment, per tal que aixo els

transmeti confianca.

En segon lloc, s’ha d’assumir un estat de concentracio absoluta i s’ha de deixar de banda
qualsevol pensament que els pugui distreure de la seva execucié immediata. Per
aconseguir-ho es poden utilitzar diverses técniques psiquiques com son: la Terapia

racional emotiva (RET), la Terapia activa (TA) o exercicis de respiracio.

Durant la competicio

Mentre s’esta competint hem d’evitar distreure’ns amb qualsevol cosa. Seria interessant
utilitzar el llenguatge interior (si ja s’ha utilitzat en altres entrenaments), és a dir, dir-se a

29 ¢

si mateix paraules o frases com: “tranquil”, “fort”, “concentra’t”, “respira fons”, etc.

A més, ’entrenador ha de saber controlar els nervis i no donar a coneixer totes les seves

emocions.

En finalitzar la competicié

En primer lloc s’ha de vetllar per la recuperacié de 1’esportista, i quan aquest ja hagi

descansat es podran fer les analisis i recriminacions corresponents.

Quan s’obté una victoria, primer s’analitzen els errors, mentre que si ha hagut una derrota
s’hauran d’assenyalar les actuacions positives 1 després les que no han estat realitzades
tan correctament. Perd aix0 s’ha de fer sense criticar 1’esportista perqué es podria
aconseguir una desmotivacié per als proxims campionats. En conclusio, si apliquem
tecniques de preparacid psicologica en els esportistes, es podra gaudir d’un major

rendiment esportiu i un millor estat psicologic per a la vida quotidiana.®?

5.6 LA FORCA MENTAL EN L’ESPORT

L’objectiu de I’entrenament mental en 1’esport consisteix en la practica sistematica i
permanent de les habilitats mentals i psicologiques per millorar el rendiment i obtenir una

major satisfaccié amb ’activitat fisica o esportiva.

52 Sainz de la Torre Leon, C.N. i Escudero Sanz, C.D. Preparacion psicoldgica del deportista. Una
necesidad inaplazable [pdf].
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Normalment, aquest entrenament mental forma part de la vida dels esportistes d’elit, a qui

sempre relacionem amb el coratge competitiu i “la forga mental”.

Segons els doctors Graham Jones, Sheldon Hanton i Declan Connaughton, la forca
mental es compon de quatre grans elements que defineixen les caracteristiques dels

esportistes que son forts mentalment:

1. Actitud: confianca indestructible en un mateix, orgull interior, desig i delit.

2. Entrenament: I’esportista mentalment fort té paciéncia, disciplina i autocontrol.

3. Competicié: li encanta la pressid, s’enfronta als problemes, esta totalment
compromes, disposa d’una visié total i controla 1’entorn.

4. Postcompeticid: celebra i controla 1’éxit i fa servir els errors per guiar-se ell

mateix cap endavant en el futur.

La BBC va comprovar al novembre del 2016 I’eficacia de tres eines psicologiques per
regular la forga mental. La primera és 1’autoparla, que consisteix a tenir dialegs interns
per prendre un control de la seva veu interna i d’aquesta manera poder concentrar-Se
millor i confiar en les seves capacitats. La segona eina és la visualitzacio, que consisteix a
recrear una experiéncia dins de la ment quan hi ha una abséncia d’estimuls externs.
Encara que el concepte “visualitzacid” es refereixi a la visio, es pot utilitzar qualsevol
cosa (sons, olors, gust, tacte...) per fer-ho tan real com sigui possible. La tercera eina es
coneix com a “ Si... llavors...”, en la qual ’esportista es planteja una situacié en que €s

podria trobar i pensa com la resoldria.

En conclusi6, hem pogut veure que la forca mental és un factor clau per gestionar els
estats emocionals més negatius, ja que ens permet superar situacions que semblarien
impossibles fisicament o tecnicament. Pero hem de tenir present que la ment és molt
poderosa i de vegades ens pot conduir a realitzar coses que realment no podem, perqué

superen les nostres capacitats fisiques, teécniques o circumstancies de 1’entorn.
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II. TREBALL DE CAMP

La importancia de la preparacio fisica i psicologica en la gimnastica ritmica d’alt nivell 63



Abans de comencar la part practica vaig demanar una carta® a la secretaria del centre
perque em fos util a I’hora de realitzar el treball de camp i em servis com a comprovant

que jo estava realitzant el Treball de Recerca a I’INS Ribera Baixa.
1.MOSTRA

Per tal d’aconseguir els meus objectius i verificar les hipotesis he entrevistat a 3 psicolegs
esportius, 2 entrenadors, 3 exgimnastes i 21 gimnastes; tots ells de diferents territoris

d’Espanya i involucrats en el mon de la gimnastica ritmica esportiva.

No he aconseguit contactar amb gimnastes d’entre 14-16 anys especificament, sin0 que
he hagut de recorrer a investigar un ventall més ampli d’edats, concretament dels 11 als
22 anys. El fet que les gimnastes d’aquesta edat (14-16) només entrenin al CAR de Sant
Cugat, al CAR de Madrid, i al CAR de Lled i com d’enfeinades que es trobaven, m’ha
conduit a haver d’entrevistar gimnastes que competeixen a nivell estatal i no tan sols a

nivell internacional.

Soc conscient que és una mostra molt petita perque no he pogut comptar amb I’ajuda de
moltes persones, pero crec els resultats poden ser forca fiables. Penso aixo pel fet que no
existeixen molts centres d’alt rendiment a Espanya, 1 encara menys d’aquest esport tan

minoritari a nivell d’elit.

2.METODOLOGIA

Per aconseguir els objectius del meu treball he utilitzat dos models de recerca

informativa:

e Entrevistes: dirigides a les diferents persones que formen part de la vida d’un
esportista d’elit, com son els entrenadors 1 els psicolegs, a més d’una serie de
questions als mateixos esportistes. Els seus arguments m’han servit per comprovar
la meva primera hipotesi.

També he pogut contactar amb exgimnastes de gimnastica ritmica, les entrevistes
de les quals m’han sigut de gran ajuda per comprovar la validesa o la falsedat de

les meves hipotesis.

53 Carta de secretaria inclosa als Annexos.
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e Visualitzacié d’entrenaments: de les gimnastes que estan a la primera categoria
del club CER Pratenc al Prat de Llobregat. Aquest fet, juntament amb 1’entrevista
que he realitzat a una de les components m’ha ajudat a comprovar la primera
hipotesi.

e Visualitzacié de les competicions: en les quals ha participat el conjunt de
primera categoria del club CER Pratenc. En aquestes he pogut veure reflectit

I’entrenament fisic, técnic 1 psicologic dut a terme des de finals de juny.

3.ANALISI DE LES RESPOSTES

3.1 RESPOSTES DELS PSICOLEGS

1-Quina funcié té un psicoleg de I’esport?

La seva funcio principal és ajudar D’esportista a nivell psicologic amb 1’objectiu

d’optimitzar el seu rendiment.
2-També ajuda els entrenadors i les families, 0 només els esportistes?

S’acostuma a prioritzar el treball amb 1’esportista, pero si calgués també es pot oferir
ajuda a I’entrenador, perque actui correctament davant del seu esportista, 1 a la familia,

perque entengui la situaci6 de 1’adolescent i el recolzi en tot moment.

3-Quantes intervencions psicologiques hauria de tenir una gimnasta d’elit durant el
periode competitiu? Haurien de convertir-se en rutinaries talment com les

intervencions dels fisioterapeutes i nutricionistes?

Si fem cas de la resposta dels dos psicolegs col-legiats, podem afirmar que no existeix un
nombre especific d’intervencions psicologiques sind que les sessions s’estableixen en
funcio6 dels objectius de la temporada i sempre s’introdueixen en la rutina de I’esportista

juntament amb les intervencions dels altres professionals.

4-Quins elements psicologics poden perjudicar o afavorir el rendiment d’un

esportista d’elit?
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Qualsevol situaci6 de la seva vida quotidiana que provoqui canvis en el seu estat d’anim

pot afectar el seu rendiment.
5-Com s’entrena la ment d’un esportista d’elit? Quines técniques s’utilitzen?

No existeixen pautes concretes per entrenar la ment d’un esportista d’elit, sind que en
funcié dels factors que perjudiquin Desportista s’introdueixen unes técniques

d’intervencié psicologica o unes altres.
6-Com es treballa la psicologia amb una gimnasta individual? 1 amb un conjunt?

Es treballa de manera semblant ja que, en un conjunt, a part de les intervencions grupals,
també s’han de realitzar sessions individualitzades per ajudar a optimitzar el rendiment de

cada gimnasta en concret.

7-Ajuda les gimnastes en els seus problemes personals, 0 només els que es relacionen

amb Pesport?

S’han de prioritzar les dificultats que ’esportista t¢ en relaci6 amb 1’esport, pero a la
vegada també és important ajudar-lo en la seva vida personal si calgués, ja que per rendir

al maxim hauria de tenir totes les arees de la seva vida equilibrades.
8-Creu que la psicologia de I’esport esta plenament consolidada?

No, ja que son pocs els esportistes o clubs que incorporen un psicoleg de 1’esport

col-legiat, i per tant no se’n fa difusio.
9-Com afronta un esportista la pressio i I’ansietat de les competicions?

Generalment la pressio s’afronta malament. Per aquest motiu s’ha d’entrenar cada dia al
mateix nivell d’exigéncia d’una competicid, a més de tenir una intervencid psicologica

que ajudi I’esportista a trobar 1’arrel d’aquestes sensacions per tal de fer-hi front.

10-Es possible que I’esport practicat en un determinat periode de ’adolescéncia

millori la qualitat de vida psicologica a I’etapa adulta de les gimnastes?

Si, ja que en I’esport s’han de superar molts obstacles i dificultats; per tant, les habilitats
que desenvolupem en aquest ambit les podrem aprofitar en la nostra vida personal i/o

acadeémica tant en I’etapa de ’adolesceéncia com una vegada arribada 1’edat adulta.
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11-L’esport pot ajudar a la recuperacio d’una malaltia psicologica o, al contrari, pot

causar-ne una?

L’activitat esportiva practicada de manera saludable acostuma a afavorir el
desenvolupament de I’esportista i no provoca cap malaltia psicologica. Contrariament, la
practica d’esports d’alt nivell que suposen un gran esforg fisic i psicologic poden causar

una malaltia psicopatologica.

12-Per la manera de practicar ’esport, voste veu si la gimnasta té problemes

d’ambit personal o familiar?

Tots els moviments corporals de la gimnasta i la seva actitud durant les hores
d’entrenament poden justificar un problema d’ambit personal o social, tot i que no se’n

poden extreure conclusions sense comprovar-ho.

13-Creu que I’ adolescéncia és un dels periodes més conflictius psicologicament?

Aixo0 queda plasmat en I’ esport?

L’adolescéncia és un periode de grans canvis i la resposta a aquests queda evidenciada en
el dia a dia 1, per tant, també en 1’esport, pero no té perque ser conflictiu, siné simplement

confus per al propi adolescent 1 per a les persones que I’envolten.

14-La millora del rendiment fisic esta sempre relacionada amb [Pestabilitat
psicologica? Si una gimnasta arriba al cim del seu rendiment, pero té un problema
psicologic important, hi ha algun tipus de medicament que hi pugui influir per tal

d’assolir el rendiment desitjat?

Si, ja que per assolir el nivell optim de rendiment a nivell fisic, tota la ment ha d’estar el
més organitzada possible, ja que en cas contrari el rendiment no seria 1’esperat perqué

ment i cos sempre han de treballar junts per aconseguir una estabilitat.
15-Ajuda els seus esportistes en la seva retirada? De quina manera?

Si, s’utilitzen diferents metodologies per tal que I’esportista prengui consciencia del nou

ritme de vida al qual haura d’adaptar-se i com ho fara.
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3.2 RESPOSTES DE LES ENTRENADORES

Centre on treballa i de qué treballa: una d’elles és coordinadora técnica i 1’altra

directora, a més de ser entrenadores dels seus respectius clubs.
Numero de col-legiat: cap de les dues esta col-legiada.
1-Com vas entrar en el mon de la gimnastica ritmica? | com a entrenadora?

Totes dues van entrar en el mén de la gimnastica ritmica com a gimnastes i més tard com

a entrenadores.

2-Quines caracteristiques i qualitats busques en una gimnasta? Influeixen el pes i la
mida de la gimnasta? Hi ha d’altres aspectes que impedeixen la selecci6 d’una

gimnasta?

Una d’elles busca gimnastes amb extremitats llargues, certa alcada i una constitucid
agraida per a la practica de I'esport, a més de tenir unes qualitats fisiques imprescindibles
com la flexibilitat, la potencia de salt o I’equilibri. L’altra, tot i que pensa que les qualitats
fisiques son primordials, per a ella el més important és I’actitud, el caracter 1 la capacitat

d’expressid de les gimnastes.

No obstant aix0, ambdues coincideixen en el fet que 1’al¢ada i el pes de les gimnastes son
importants, ja que tenir una bona figura fa disminuir el risc de patir moltes lesions i, a la

vegada, permet que els moviments coreografics es vegin més clars i elegants.
3-Quants anys pot estar una gimnasta a I’elit? Abans no era igual, 0i?

Ambdues afirmen que a Espanya una gimnasta d’elit pot practicar aquest esport fins
gairebé els 30 anys o bé fins que les lesions la respectin. Afirmen que abans el codi de
puntuacio i les exigéncies d’entrenament eren molt altes, pero amb el pas del temps han
anat canviant i han beneficiat la salut de les esportistes, i que per aquest motiu I'edat de
retirada cada vegada és més tardana.

Tanmateix, una d’elles compara la situaci6 dels esportistes d’elit del nostre territori amb
Russia, que és “la fabrica de les gimnastes d’or”, on ’estada a I’elit de les gimnastes és

molt curta a causa de la gran competitivitat que existeix.
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4-Que fas davant d’una gimnasta amb una lesié?

Ambdues afirmen que el més important és la seva recuperacio, pero tot i aixo, una d’elles
permet que les gimnastes continuin entrenant encara que estiguin lesionades, pero nomes

realitzant els exercicis que no perjudiquin la seva recuperacio.

5-En el moment de sortir a pista, es pateix més com a gimnasta o com a

entrenadora?

Una de les entrevistades pensa que es pateix més com a entrenadora que com a gimnasta,
ja que com a entrenadora la situacié és incontrolable perqué no existeix comunicacié amb
les gimnastes mentre aquestes estan actuant, i només es pot esperar. En canvi, pensa que

com a gimnasta s’esta dins del tapis i no es pot veure realment com esta sortint 1'exercici.

L’altra coincideix amb el patiment que s’experimenta com a entrenadora, pero la situacio
de la gimnasta la relaciona més aviat amb la pressié per no decebre la seva entrenadora ni

la seva familia.
6-Les gimnastes han de seguir una dieta concreta?

Ambdues coincideixen en el fet que les gimnastes d'elit han de mantenir una dieta
equilibrada, la qual cosa significa que han de menjar de tot i en quantitats adequades per

evitar lesions i rendir adequadament.

7-Controles les sortides del centre de les teves gimnastes, o tenen llibertat per fer el
que els ve de gust? Hi ha més restriccions durant els dies propers a les

competicions?

Cap de les entrevistades vigila les sortides de les seves gimnastes, pero si que demanen
que estiguin ben descansades els dies anteriors a les competicions o0 en época
d’entrenaments intensius. Tot i que una d’elles no permet ni tals sols que surtin al cinema

el dia abans d’una competicio, 1’altra només prohibeix realitzar activitat fisica intensa.

8-Quina creus que ha estat ’evolucio de les gimnastes d’elit quant a les llargues
hores d’entrenament, els pocs dies de descans, el control de I’alimentacié i la
formacio academica? Aixo ha beneficiat el rendiment de les gimnastes en la practica

de I’esport, o I’ha empitjorat?
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Abans, les gimnastes entrenaven més hores que ara, la seva I’alimentacio estava molt més

controlada i era molt dificil compaginar la vida esportiva amb els entrenaments.

Actualment, tot i que les hores d’entrenament continuen sent moltes (ja que és un esport
que requereix constancia i perfeccio), s’han reduit. A més, ja no es controla de manera
tan estricta I’alimentacio, i la federacid afavoreix la compaginacié entre ’esport i els

estudis.

Fa vint anys, tot el temps dedicat a entrenar beneficiava les gimnastes en I’assoliment del
seu rendiment optim, pero les perjudicava a nivell personal i social. Amb el pas dels
anys la costosa evoluci6 de la gimnastica ritmica ha beneficiat les gimnastes a nivell
personal, pero ha fet disminuir els seus rendiments pel fet de dedicar menys hores i de

tenir altres preocupacions fora del mon esportiu.

3.3 RESPOSTES DE LES EXGIMNASTES

1-A quina edat vas comencar aquest esport? Queé te’n va cridar ’atencio?

Totes tres van comencar aquest esport molt petites, encara que els 7 i 8 anys no sén edats
gue sorprenguin, ja que aquestes es consideren les més apropiades per iniciar-se en la
gimnastica ritmica. Es a partir d’aquesta edat (periode de les operacions concretes) en qué
el nen comenga a pensar d‘una manera més logica a la que abans pensava i comenga a
desenvolupar tant les habilitats logicomatematiques, com les espaciotemporarls, que li
seran de gran ajuda en 1’ambit esportiu, ja que I’hi influiran sobre la coordinaci6 i el

moviment.
2-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

L’inici de qualsevol etapa nova en la vida de I’ésser huma acostuma a ser dificil. Com en
qualsevol altre esport, el cami cap a ’elit és complicat i requereix un gran esfor¢ (que
s’incrementa si coincideix amb 1’adolesceéncia). Pensen que les gimnastes que tenien
I’oportunitat de formar part de I’elit fa vint anys patien molt pel fet d’haver d’allunyar-se
de la seva familia per assistir a una concentracié permanent. En canvi, actualment aquest

canvi no suposa tantes dificultats per a les gimnastes perque, tot i que no poden sortir
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amb els amics o tenen poques hores per estudiar, poden a anar a dormir cada dia a casa

seva i tenen la familia a prop.
3-Et vas sentir recolzada pel teu entorn familiar a I’hora d’entrar-hi?

La familia és un dels majors recolzaments que una persona pot rebre, i més quan la

gimnasta es troba en moments decisius de la seva vida.

4-Com era un dia per a una gimnasta d’elit? Podies combinar entrenaments i

estudis?

Un dia per a una gimnasta d’elit es basa en I’entrenament, 1’estudi, 1’alimentacié i el
descans. Fa vint anys, la federacié permetia que amb I’aproximaci6 d’uns jocs olimpics o
unes competicions molt important, les adolescents deixessin de banda els estudis i es

dediquessin tan sols a entrenar.

5-Quins dies lliures tenies? Que acostumaves a fer? Podies relacionar-te amb els

antics amics?

Els dies lliures per a una gimnasta d’elit eren els caps de setmana en qué no hi havia
competicions, i continuen sent-ho. Aquests dies s’aprofitaven per sortir amb els amics o
veure la familia, perd no dedicaven gaire temps als estudis ja que els seus objectius eren

només esportius.

6-A quina edat et vas retirar i per que? Va ser una decisio propia o algu t’hi va

obligar? T’havies plantejat altres vegades la retirada?

Abans les gimnastes s’acostumaven a retirar molt aviat, normalment als 18 anys es
considerava que havien d’abandonar la gimnastica ritmica 1 donar pas a gimnastes més
joves. En canvi, ara s’ha avangat molt en aquest sentit i la federacidé no estableix cap
limit d’edat. Aquesta evolucid ha fet que la gimnastica ritmica es consolidi com un esport

per a dones i no Unicament per a nenes com passava fa vint anys.

Tot i que ningu obliga de manera directa que una gimnasta es retiri, si que pot fer-ho de

manera indirecta: la manera de tractar-la o bé per altres motius.

7-T’ha passat factura la practica d’aquest esport?
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Normalment, aquest esport pot perjudicar les gimnastes a nivell fisic perque moltes de les
lesions que hagin tingut poden esdevenir croniques. Ara bé, no acostuma a afectar molt a
nivell psicologic, i tot i que de vegades les gimnastes senten un buit dificil de superar en

la seva vida, al final s’aconsegueix.

8-Hi havia un pes i una estatura concrets per a la practica d’aquest esport? Et vas
sentir molt pressionada en relacio6 amb ID’alimentacié? Si és aixi, com et vas

recuperar d’aquest petit trauma una vegada t’havies retirat?

El pes anava en funcid de I’estatura i la massa muscular de cada gimnasta, pero elles
havien de ser primes i altes per poder ser acceptades per la federacié. Tot i que segons les
entrevistes no es van sentir gaire afectades a nivell alimentari, n’hi va haver que si que

van tenir forca problemes.

9-Com et sents actualment, després d’haver deixat de practicar la gimnastica

ritmica a tant alt nivell?

Algunes d’elles pateixen molt a 1’hora d’adaptar-se al nou ritme de vida i fins al dia
d’avui encara no han trobat res que les ompli tant com ho va fer la gimnastica ritmica.
Amb tot, n’hi ha d‘altres que han aconseguit passar pagina i emprendre un nou estil de

vida.

10-S’han complert tots els teus somnis i/0 objectius? Creies que aconseguiries tot el

gue has aconseguit?

El somni de moltes gimnastes és arribar a unes olimpiades i classificar-se en una bona
posicid. En aquest sentit, encara que al principi consideren aquest somni com una utopia,
a mesura que avancen 1 evolucionen s’adonen que existeixen possibilitats que es faci

realitat.

11-Que va ser el més dur per a tu durant els anys que vas estar practicant aquest

esport? Hauries canviat alguna cosa?

Per a moltes gimnastes el fet més dur és el moment de la retirada, ja que han de deixar de
viure com estaven vivint fins ara i adaptar-se a un nou ritme de vida. En canvi, d’altres
consideren que el més dur és la pressido a que s’han d’enfrontar en el moment d’una

competicio sabent que representen el seu pais.
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12-Quan tenies entre 14-16 anys nomeés es donava importancia a la preparacio fisica
i técnica, o també existia la preparacid psicologica? Si és aixi, té la mateixa

importancia que ara? Qué ha canviat?

Fa vint anys es donava la mateixa importancia a la preparacio fisica que a la preparacio
psicologica, perd actualment aixo ha canviat molt i les gimnastes no tenen una assistencia
tan personalitzada a nivell psicologic com pel que fa a I’ambit fisic. Aixo és degut al fet
que les gimnastes ja no viuen en concentracié permanent i no tenen tant de contacte amb

professionals com el psicoleg esportiu com el tenien abans.

13-Vas tenir moltes dificultats per adaptar-te al ritme de vida que havies deixat fa

anys?

Per a la majoria de gimnastes la retirada és un periode molt dur que els comporta grans
dificultats per adaptar-se al nou ritme de vida, ja que no sera com el que havien viscut
durant I’estada a 1’elit perd tampoc no sera com abans d’entrar a competir en aquest nivell
perqué hauran passat molts anys i, per tant, la gimnasta haura evolucionat tant fisicament

com psicologica, és a dir, haura madurat.

14-Qué creus que t’ha aportat a la teva vida la practica d’aquest esport durant
I’adolescéncia? Consideres que la practica d’aquest esport ha estat beneficiosa per a

la teva edat adulta?

Per a la majoria de gimnastes, la practica d’aquest esport durant I’adolescencia, com la de
molts altres, aporta grans beneficis i els permet adquirir habilitats i capacitats que els

seran Utils per a la seva vida futura.
15-A que et dediques actualment?

Moltes de les gimnastes, després de retirar-se, continuen lligades a 1’ambit de 1’esport,
encara que n’hi ha d’altres que prefereixen fer coses totalment diferents i allunyar-se una

mica d’aquest mon.
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3.4 RESPOSTES DE LES GIMNASTES

1-Edat de les gimnastes

=11-12 w13-14 w15-16 w17-18 =19-20 m=21-22

El major nombre de gimnastes que he pogut entrevistar han estan les que se situen entre
15 i 18 anys. També he aconseguit moltes entrevistes de noies entre 11 i 12 anys. Les

franges de 13-14, 19-20 i 21-22 han estat les menys entrevistades.
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2-Clubs als quals pertanyen (per comunitats autonomes).
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El major nombre de gimnastes entrevistades pertany a un club de la Comunitat de Madrid
(5), seguit de la Comunitat Valenciana i Catalunya (3 noies de cadascuna) i dues
adolescents del Pais Basc i d’Andalusia. En canvi, només he obtingut la resposta d’una
gimnasta de les comunitats de: Extremadura, Aragd, Astlries, Mdrcia, Canaries i

Logrofio.
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3-A quina edat vas comencar aquest esport?

=(3)-(5) =(6)-(8) =(9-(11)

En aquest grafic podem veure que més de la meitat de les gimnastes entrevistades va
comencar a practicar gimnastica ritmica entre els 6 i els 8 anys. Menys d’una tercera part

va comengar entre els 3 i els 5 i el percentatge restant va comencar entre els 9 i els 11.
4-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

Una part de les gimnastes considera que van ser uns inicis molt bons i que van anar plens
d’il-lusions i felicitat, perd a causa de la seva poca edat la majoria no eren conscients de
I’alt nivell competitiu i de la seva evolucid. Una altra part destaca que el que recorden
dels seus inicis a ’elit és la intensificacié i la duresa dels entrenaments. Algunes, en
canvi, expliquen que van assistir a concentracions gracies a les quals van deixar en
evidencia les seves qualitats com a gimnastes i que per aquest motiu van ser cridades a

formar part de ’elit..
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5-Queé vas haver de deixar de fer ?

Gairebé totes van haver de deixar d’assistir a les festes d’aniversari, de fer altres activitats
que els agradaven i de sortir amb les amigues, ja que a partir d’aquell moment no podien
portar el mateix ritme de vida que havien portat fins aleshores. Algunes afegeixen que
van haver de deixar de perdre el temps per aprofitar-lo en tot moment amb els estudis, la

familia i els amics.
6-Et vas sentir recolzada per I’entorn familiar?
Totes afirmen que s’havien sentit molt recolzades per la familia en tot moment.

7-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

uSi mNo = Altres

El 62% de les gimnastes entrevistades no s’imaginava com era viure com a esportista
d’elit. Un 15% afirma que viure com a esportista d’elit é&s com s’imaginava. En canvi, el

23% que queda ha respost no haver-se plantejat aquesta pregunta.
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8-El pes o I’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

Depenent del nivell competitiu en qué es trobi una gimnasta aquests dos factors poden
influir o no. A nivell escolar, 1’al¢ada i el pes no acostumen a suposar cap problema, ja
que el ritme de treball és més baix que a 1’elit. En canvi, a nivell federatiu, si que suposen
un problema per a la practica d’aquest esport, ja sigui per motius estetics imposats per la
federacid (noia prima 1 alta) o per motius d’optimitzacid6 del rendiment amb un

manteniment del pes ideal i una prevencid de lesions per gaudir d’una bona salut.

9-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

m 3-4h = 4.30h-5h =6h

Més de la meitat de les entrevistades realitza entre 3 i 4 hores d’entrenament al dia, i de
les restants, la meitat fa entre 4.30h-5h d’entrenament i 1’altra meitat en fa 6. Aquestes
Gltimes corresponen a les noies entrevistades que entrenen al CAR de Sant Cugat i al
CAR de Madrid.
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10-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

Totes les gimnastes responen amb un NO a causa de la gran quantitat d’hores que
entrenen al dia, perd algunes d’elles diuen que per aquest motiu han de saber planificar 1
organitzar molt bé totes les tasques que han de fer durant el dia i d’aquesta manera
aprenen a aprofitar el temps que tenen al maxim, i fins i tot aconsegueixen dedicar
estones a la seva familia, als seus amics i a fer altres activitats que no siguin la gimnastica

ritmica o 1’estudi.

Es dificil ser un esportista d’alt nivell i tenir la mateixa vida social que qualsevol altre
adolescent que no practiqui esport a 1’alt nivell pero, com diu unes de les gimnastes,
“Voler és poder”, i una bona organitzacié permet dedicar temps a altres activitats i a

altres persones que no formen part tan sols de I’ambit esportiu.

11-Quins dies tens lliures?

m1dia = 2dies = 3dies =4 dies

La majoria de les gimnastes tenen entre un i dos dies lliures a la setmana. Un 11% té tres

dies lliures i només un 5% té quatre dies de descans.
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12-Qué t’anima a continuar la practica d’aquest esport?

Moltes gimnastes continuen perqué van aconseguint els objectius que es proposen,
d’altres perqué veuen una evolucié davant les capacitats que poden desenvolupar en
I’esport, i d’altres simplement perqué és un esport que els agrada molt i continuen

gaudint-ne de la mateixa manera que quan van comencar a practicar-lo.

13-Com vius I’éxit?

= Felig i alegre
= Humilment
= Satisfeta amb el treball realitzat

i motivada
= "Treball reconegut”

El percentatge més gran de gimnastes afirma que viu 1’éxit amb gran felicitat o que se
senten satisfetes amb el treball realitzat i motivades per a les properes competicions. Un
22% viu I’¢xit de la manera més humil possible; el percentatge més petit correspon a les

gimnastes que consideren la paraula éxit com a “Treball reconegut”.
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14-Com afrontes el fracas?

= Rabia
= Debecuda
= No defallixo (agafo forces per

continuar treballant)
= Enuig

= De les errades s'aprén

La meitat de les gimnastes entrevistades no defalleixen davant el fracas, sin6 que agafa
forces per continuar treballant i millorant en I’esport. En canvi, I’altre 50% de les
gimnastes es reparteix de manera proporcional entre un sentiment de rabia, decepcio,

enuig i ’aprenentatge de les errades.

M’agradaria destacar com una de les gimnastes acull la frase que li diuen les seves

entrenadores: “Entrenem per competir i competim per continuar entrenant”.

La importancia de la preparacio fisica i psicologica en la gimnastica ritmica d’alt nivell 81



15-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de ’actuacié? I just

despres?

Abans

= Sense nervis
= Una mica nerviosa
= Molt nerviosa

Un 40% de les entrevistades no presenten nervis abans d’actuar, un percentatge menor

(30%) es troben molt nervioses i un 27% tan sols una mica.

Durant

= Sense nervis
= Una mica nerviosa
= Concentrada i disposada a

gaudir
= Combinacié de sentiments

Durant I’actuacio més de la meitat de les gimnastes es troben concentrades i amb ganes
de gaudir de I’exercici. Un percentatge més petit se senten una mica nervioses. Podem
veure un percentatge menor de gimnastes que pateix una combinaci6 de sentiments molt

variats i molt poques no se senten gens nervioses.
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Després

= Més/menys satisfeta

= Ganes de treballar

= Depenent de l'actuacid

= Nerviosa per la puntuaci6
= Calmada

El major percentatge correspon a les gimnastes que se senten més/menys satisfetes
depenent de com hagin actuat. Per sota es troben les que acaben I’exercici amb ganes de
continuar treballant per millorar, i un percentatge menor reflecteix les que es troben

nervioses per la puntuacié o calmades.

16-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

= Si = No

Poc més de la meitat de les gimnastes no tenen un preparador fisic al seu club, per aquest

motiu la seva entrenadora acostuma a substituir el treball d’aquest professional. En canvi,
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el percentatge restant si que gaudeix d’un preparador fisic amb el qual realitzen sobretot
exercicis de resisténcia i de forca, a més d’exercicis d’enfortiment muscular que els

permeti preveure lesions.

17-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?

= Si = No

Tres quartes parts afirma no tenir un psicoleg esportiu al seu club, mentre que el
percentatge de gimnastes restant afirma tenir-lo. Aquestes Gltimes fan molts tipus
d’exercicis: visualitzacions, respiracions, metodes de concentracio, control dels nervis i

de I’estrés, entre d’altres.
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18-Que és el que menys t’agrada de la teva vida actual?

= No hi ha res que no m'agradi

= Poc temps per estar amb la
familia i els amics

= Cansament

= Poc temps per a I'estudi

= Que altres persones em jutgin

Un 34% de les gimnastes afirma que no hi ha res que no li agradi de la seva vida actual.
Les que pensen que el pitjor per a elles és el cansament o no poder passar moltes estones
amb la familia i els amics son el 44% de les entrevistades. Els percentatges més petits fan
referéncia les gimnastes que tenen poc temps per a I’estudi o les que se senten jutjades

per persones del seu entorn .
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19-Has pensat en la retirada?

=Si =mNo

Gairebé tres quartes parts (67%) de les entrevistades no han pensat encara en la retirada,
pero les altres (33%) si que ho han fet.
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CONCLUSIONS

e HIPOTESI 1: La preparacié psicologica de I’esportista d’elit és tan important

com la seva preparacio fisica.

En relacié amb les preguntes més personals he vist un conjunt de problemes comuns en
moltes de les gimnastes. D’una banda, he percebut la dificultat per compaginar estudis,
entrenaments i relacions socials i familiars, a més de 1’estrés i el cansament que aixo
suposa. De I’altra, he vist els nervis o I’ansietat que pot provocar per a la majoria de les

gimnastes el fet d’enfrontar-se a esdeveniments esportius de la seva disciplina.

Tots aquests factors em permeten veure la influéncia que tenen en 1’esport les parts més
amagades de 1’individu com s6n la ment i el cor (les emocions) i, per tant, afirmar que la
preparacio psicologica de I’esportista és tan important com la seva preparaci6 fisica. Aixi

doncs, la primera hipotesis queda corroborada.

Ara bé, malgrat la importancia que la majoria de les gimnastes pensa que tenen els
preparadors psicologics i fisics en ’esport, quasi la meitat d’elles disposa de 1’ajuda del
primer professional, perd tan sols una quarta part gaudeix de 1’ajuda d’un psicoleg de
I’esport en el seu club. Aquests resultats deixen de manifest la poca importancia que té
per als grans organismes publics la convivencia d’ambdos professionals en la gimnastica

ritmica d’elit (Federacié Espanyola de Gimnastica, per exemple).

e HIPOTESI 2: La practica d’esport durant ’adolescéncia influeix de manera
positiva en la nostra vida psicologica en [’edat adulta, tant en aspectes

maduratius com cognitius.

Les respostes de les exgimnastes ens mostren que el moment de la retirada és molt dur i
que a causa d’aquest moment pateixen molt fins adaptar-se a un nou ritme de vida. Ara
bé, quan ho aconsegueixen, afirmen que s’han constituit com a persones madures i
racionals com a consequéncia de totes les experiencies viscudes durant I’estada a I’¢elit en
el periode adolescent. A més, la superacio personal en situacions de maxima pressié els

ha aportat grans beneficis per a la seva vida adulta, ja que son capaces d’afrontar els
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reptes que els depara el dia a dia d’una manera més calmada. Aquests fets ens porten a

verificar la segona hipotesi.

ALTRES CONCLUSIONS:

Practicar esport de manera ltdica millora I’ajust psicologic. En canvi, practicar-1o
a un nivell amb molta exigéncia fisica i mental, i no disposar dels recursos
psicologics adequats per afrontar-ho, pot causar malalties psicopatologiques.

Fa vint anys es donava més importancia a la preparacioé psicologica de I’esportista
que actualment, ja que les gimnastes vivien concentrades en apartaments amb els
seus preparadors i només es dedicaven a entrenar. En canvi, actualment no se n’hi
dona tanta, ja que hi ha altres activitats que les fan estar desconnectades del mén
de I’esport i aixd afavoreix que no estiguin tan obsessionades i estressades per
I’activitat fisica que realitzen.

Abans, la preparacié psicologica era Util per desestressar i relaxar les gimnastes,
en canvi ara és important per activar i fer que es concentrin, ja que tot el conjunt
d’activitats que realitzen al llarg del dia les poden distreure a 1’hora de rendir als

entrenaments.
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e Parts d’un 0s, «https://cmunozce.tumblr.com/» (p. 14 del dossier).
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dossier).

e Parts del cervell, «https://www.educ.ar/recursos/14289/el-cerebro-humano» (p.18

del dossier).
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llibre: Alejo Garcia-Naveira Vaamonde i Luz Locatrlli Dalimier Avances en
psicologia del deporte. p.4 (p.50 del dossier).
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entrevistes que he fet.

e A D’entrenadora del CER Pratenc, Sonia, per permetre’m assistir als seus

entrenaments i poder entrevistar i gravar les seves gimnastes.
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A. PATOLOGIES FISIQUES MES COMUNES EN
GIMNASTICA RITMICA

Les lesions que pateixen les gimnastes durant la seva vida esportiva es poden dividir en
dos grups. D’una banda existeixen els traumatismes puntuals, que son provocats per
accident com a consequéncia de torcades, cops, contusions o sobrecarregues musculars.
De D’altra, existeixen les lesions provocades per 1’execucio continuada i repetitiva d’un
gest concret i especific de la gimnastica, com son les patologies relacionades amb la

columna vertebral, els colzes, els genolls o les espatlles.

Una de les parts del cos que més pateix amb la practica de la gimnastica ritmica és la
columna vertebral, pel fet que moltes vegades se sobrepassen els limits articulars quan es
realitzen moviments de flexibilitat. La lesi6 més comuna és I’espondilolistesi, un
desplacament de ’altima vertebra lumbar respecte al sacre que sol anar acompanyada

d’una espondilolisi, és a dir, la ruptura de 1’arc neural.

Balius>* classifica la gimnastica ritmica com a “esport vertebralment negatiu”. Ell afirma
que aquest esport obliga a utilitzar la columna per realitzar moviments de flexio i
extensido de forma continuada i amb la maxima intensitat, per aixd en la gimnastica
ritmica es impossible protegir el raquis i a la vegada aconseguir un rendiment esportiu

optim.

Segons el Congrés Nacional de Medicina de I’Esport, el 32,84% de les gimnastes

presenta problemes de columna vertebral.

Les lesions d’esquena, juntament amb les contractures i els pingaments, son les lesions

més freqlients en les gimnastes.

Altres lesions comunes, pero de tipus agut son els esquingos, les fractures i les luxacions.
Els esquincos poden ser de diferents graus depenent de la distensio o el trencament del
lligament, i es produeixen a causa d’un moviment brusc o d’una forta torsi6 de

I’articulacio a la qual estan subjectes. Son freqiients els esquingos de turmell.

5 Cirurgia i traumatoleg, considerat el pioner de la Medicina de I’Esport a I’Estat espanyol.
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Les fractures son causades per una forga fisica aplicada a I’os que aquest no pot suportar.
Les fractures poden ser obertes, si hi ha una ruptura de la pell que envolta la fractura; o
tancades, si la pell no esta trencada.

Les luxacions es donen quan hi ha una lesié de lligaments a la qual se li afegeix la
separacié permanent de les superficies articulars. Poden ser completes, si la separacié s

total, o incompletes, si una porcio de les superficies articulars segueix en contacte.

Per ultim, sol ser freqiient ’artritis traumatica en els dits de les mans i dels peus a causa
d’una mala recepcio dels diferents aparells de gimnastica ritmica (pilota, maces, cércol,

cinta i corda) o per una mala caiguda després de fer un salt.

Per tal de prevenir aquest tipus de lesions és molt important realitzar una preparacio fisica
adequada, utilitzar ’equipament apropiat, fer controls de salut, tenir una correcta
alimentacio i hidratacio, a més de donar el repos necessari a aquelles parts del cos que se

sobrecarreguen a causa de 1’esforg fisic.
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C.DIFICULTATS PER CONTACTAR AMB ELS
ENTREVISTATS

Al principi vaig realitzar algunes entrevistes de manera presencial (sobretot als
professionals), perd no en vaig poder fer gaires perqué els destinataris es trobaven

distribuits per tot el territori espanyol i era dificil accedir-hi.

Més endavant vaig posar-me en contacte via mail amb els quatre tipus de persones a qui
he dirigit les entrevistes, per0 nomes un petit percentatge em va respondre i, d’aquest,
alguns em van dir que estaven molt enfeinats i que no sabrien si podrien contestar les
preguntes formulades (no en vaig tornar a rebre cap noticia). Va ser aleshores que vaig
contactar amb persones que no només competissin a nivell internacional sin6 també a
nivell nacional per tal d’intentar aconseguir una mostra més real, pero tot i aixi va ser
dificil.

Davant d’aquesta situacid, vaig comencar a contactar amb entrenadores, exgimnastes i
gimnastes mitjancant Instagram. Em van respondre les persones que apareixen al treball,
d’altres em van contestar que no podien dedicar gaire temps a I’entrevista, fet pel qual
algunes de les entrevistes que apareixen en el segiient punt del dossier sdn tan curtes, i
d’altres, ni tan sols em van respondre. Val a dir també que fins i tot vaig rebre una mala

resposta d’una de les gimnastes.
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D. ENTREVISTES REALITZADES

PSICOLEG 1

-Nom i Cognom: José Lombo

-Edat: 48 anys

-Centre on treballa i de que treballa: CAR Ledn; psicoleg de 1’esport
-NUmero de col-legiat: CL-2051

-Quina funcio té un psicoleg de I’esport?

Ajudar a millorar el rendiment esportiu a traves de procediments d'intervencio

psicologica.
-També ajuda els entrenadors i les families, 0 només els esportistes?

En principi només treballo amb els esportistes. De vegades també ho faig amb els
entrenadors; quan ho sol-liciten o quan jo crec que és convenient que implementin
procediments de tipus psicologic en les sessions o en la forma d'interactuar amb

I'esportista.

-Quantes intervencions psicologiques hauria de tenir una gimnasta d’elit durant el
periode competitiu? Haurien de convertir-se en rutinaries de la mateixa manera

que les intervencions dels fisioterapeutes i nutricionistes?

Incloure un treball psicologic implica incloure un entrenament, per tant, jo programo
sessions setmanals dedicant la sessio prévia a la competicio a preparar-la especificament.
Els mesos anteriors al periode competitiu els dedico a establir i treballar els objectius
generals per a la temporada que inclouen tant els esportius com els personals i academics.
Considero que el treball psicologic no ha de centrar-se exclusivament en l'aplicacio de
tecniques "soltes” en els moments de la competicio, sind que ha de suposar una forma
concreta d'afrontar i viure el procés de la competicio. Per tant, és imprescindible que hi

hagi certa periodicitat en les sessions per augmentar les probabilitats d'exit.

La importancia de la preparacio fisica i psicologica en la gimnastica ritmica d’alt nivell 101



-Quins elements psicologics poden perjudicar o afavorir el rendiment d’un

esportista d’elit?

L'autoconfianca, al meu parer, és la més important ja que té influencia directa sobre la

motivacio i el grau d'estres que experimenta I'esportista.
-Com s’entrena la ment d’un esportista d’elit? Quines técniques utilitzes?

El treball psicologic implica que el psicoleg i I’esportista parlin un llenguatge comu, per
aix0 explico a l'esportista els principis basics de l'aprenentatge segons la psicologia
cientifica, la psicologia conductual. A partir d'aqui, li exposo quina influencia tindran les
tecniques que s'utilitzin sobre les diferents variables que influeixen en el seu rendiment.
Les técniques que utilitzo son variades i la seva inclusié depén de les necessitats de
I'esportista i del moment de la temporada. Algunes de les que jo faig servir son; relaxacio,
visualitzacid, reestructuracié cognitiva®®, parada de pensament, control estimular,

focalitzacid de I'atenci¢ i técniques propies de la Terapia d'Acceptacio i Compromis.
-Com treballes la psicologia amb una gimnasta individual? I amb un conjunt?

Després del procés davaluacié i mitjancant l'analisi funcional valoro juntament amb
I'esportista quines son les situacions que generen, tant respostes apropiades com
inapropiades o indesitjables. A continuaci6 marquem uns objectius i apliquem les
estratégies adequades per a la seva consecucio.

No treballo amb conjunts.

-Ajuda les gimnastes en els seus problemes personals, 0 només els que es relacionen

amb Pesport?

Tot el que passa en I'entorn vital de I'esportista influeix en major o menor mesura en el
seu rendiment. Es un objectiu prioritari que totes les arees de la seva vida estiguin
equilibrades. Depenent de les circumstancies generals o puntuals de I'esportista dediquem

part del temps a aquests temes.

-Creus que la psicologia de I’esport esta plenament consolidada?

% Reestructuraci6 cognitiva: Métode terapéutic que treballa les idees irracionals de ’esportista
(dialeg interior: “Si se’m cau l’aparell en la primera dificultat sé que faré malament la resta de
[’exercici”’) amb la finalitat de fomentar idees racionals que ajudin a I’esportista en el seu
rendiment.
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No. Cada vegada pren més pes pero encara queda molt per fer. SGn pocs esportistes o
clubs els que incorporen al psicoleg de I'esport. A més, existeix la questié de I'intrusisme
professional que limita una correcta difusio de la psicologia de I'esport.

-Com afronta un esportista la pressio i I’ansietat de les competicions?

En funcié de la informacié que proporciona I'analisi funcional de la conducta establim

unes pautes de conducta per posar en marxa quan els estimuls ansiogens apareguin.

-Es possible que D’esport practicat en un determinat periode de 1’adolescéncia

millori la qualitat de vida psicologica a ’etapa adulta de les gimnastes?

Tot dependra de quin ha estat I’esport i de com ha estat aquesta practica. No és el mateix
practicar esport per aficié que practicar-lo per competir. No és el mateix entrenar una o
dues hores diaries que sis 0 Vuit.
Si I'esport s'ha practicat en uns termes saludables és molt probable que la influéncia sigui
beneficiosa. L'esportista apren a superar situacions dures en l'esport que després podra
aprofitar en la seva vida personal i / o academico-professional. Hi ha estudis que
destaquen que és més probable iniciar o reprendre l'activitat fisica d'adult si de jove es va

practicar esport.

-L’esport pot ajudar a la recuperaciéo d’una malaltia psicologica o, al contrari, pot

causar-ne una?

Com he dit, dependra de I'esport i de I'exigéncia amb qué s'hagi practicat. Practicar esport
en un context ladic amb reptes progressius i assolibles millora I'ajust psicologic. Per
contra, estar subjecte a un context altament exigent a nivell fisic i mental i no comptar
amb recursos psicologics per afrontar-lo, debilitara indubtablement la salut psicologica de
I'esportista, donant lloc a I'aparicio de quadres psicopatologics.

-Per 1a manera de practicar I’esport, vosté veu si la gimnasta té problemes d’ambit

personal o familiar?

En certa manera. El llenguatge corporal de I'esportista durant el temps d'entrenament
permet inferir, en ocasions, que l'atencié no esta focalitzada en I'entrenament. Tot i aixi,
aixdo no son més que inferencies que caldra comprovar. A ull, no es poden treure

conclusions.
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-Creu que I’ adolescencia és un dels periodes més conflictius psicologicament? Aixo

queda plasmat en I’ esport?

No tenen per qué ser conflictius. Si que ho son de confusid. Es tracta d'un periode de la
vida en qué s'experimenta el major canvi fisic, cognitiu i social. Aix0 provoca la
necessitat d'anar fent-se un buit en la vida adulta i anar resolent les demandes socials que
cada vegada son més grans.
L'esport, com a producte social que és, no queda exclos d'aquestes demandes, a més
I'esportista segueix sent persona i aix0 no es pot separar de qualsevol activitat que faci.

La influéncia, encara que sempre amb gran variabilitat, és clara.

-La millora del rendiment fisic esta sempre relacionada amb [’estabilitat
psicologica? Si una gimnasta arriba al cim del seu rendiment, pero té un problema
psicologic important, hi ha algun tipus de medicament que hi pugui influir per tal

d’assolir el rendiment desitjat?

Hi ha esportistes que durant un temps son capacos de portar una vida desorganitzada i un
tant cadtica i al mateix temps reeixida, pero tard o d'hora es veura reflectida en el seu
rendiment o motivaci6. Les majors garanties d'exit les donen una vida estable i
organitzada que permeti satisfer les necessitats personals i socials de l'esportista.
No recomano I'Us de farmacs de cap tipus per cap cas. Una altra cosa és que en situacions
excepcionals puguin ser acceptats com a mal menor. Les intervencions psicologiques

porten el seu temps. En qualsevol cas, és competéncia del metge.
-Ajuda els seus esportistes en la seva retirada? De quina manera?

La vida de Il'esportista d'alt rendiment és en certa mesura comoda. Tot esta planificat. La
major part del seu temps el passa entrenant amb el que la resta de les seves arees solen
estar reduides al minim. La retirada suposa de sobte fer-se carrec de les mateixes
responsabilitats que tenen la resta de persones. En molts casos no hi ha hagut
I’"entrenament" adequat perqué no ho han necessitat. Som animals d'habits i quan ens
enfrontem a un problema al qual no estem habituats responem amb ansietat i
preocupacio. Gran part del treball psicoldgic al respecte consisteix a ajudar I'esportista a
poc a poc i que vagi prenent consciencia d'aixo i comenci a fer-se carrec d'aquestes
responsabilitats i vagi resolent situacions noves que poden generar malestar. Ha

d'ensinistrar-se en una nova forma de vida.
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PSICOLEG 2

-Nom i Cognom: Blanca de la Cruz Angles

-Edat: 23 anys

-Centre on treballa i de queé treballa: Club Esportiu Ritmica Pratenc
-NUmero de col-legiat: No esta col-legiada

-Quina funcio té un psicoleg de I’esport?

La funcido principal d’un psicoleg és concixer quines variables incideixen tant en
I’augment (per potenciar-les) com en la disminucié (per evitar-les) del rendiment
esportiu, per tal de gestionar-les de manera que 1’esportista arribi a rendir en al seu propi

punt optim.
-També ajudes els entrenadors i les families, 0 només els esportistes?

Els entrenadors i les families son factors molt importants en el rendiment d’un esportista,

per tant també cal treballar amb ells.

-Quantes intervencions psicologiques hauria de tenir una gimnasta d’elit durant el
periode competitiu? Haurien de convertir-se en rutinaries de la mateixa manera

que les intervencions dels fisioterapeutes i nutricionistes?

No tots els esportistes son iguals, i per aixd no en tots els esportistes cal treballar els
mateixos aspectes 0 es necessari el mateix periode de temps, per tant penso que s’hauria

d’intervenir sempre que 1’esportista ho necessités 0 fos necessari.
No crec que sigui necessari establir una rutina com altres professionals.

-Quins elements psicologics poden perjudicar o afavorir el rendiment d’un

esportista d’elit?

No hi ha factors o variables estables que afectin als esportistes, cadascu esta influit pel
seu entorn immediat, la seva personalitat i1 la seva “motxilla personal”, per tant el que a

un esportista el perjudica a 1’altre el pot beneficiar.
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-Com s’entrena la ment d’un esportista d’elit? Quines tecniques utilitzes?

No hi ha un manual o una pauta establerta per entrenar a esportistes d’elit, cada persona
¢és un conjunt d’emocions, sentiments, experiéncies, entre molts altres aspectes, i per tant
cal adaptar el treball de manera individual per tal d’adaptar-se a les necessitats

especifiques de cada esportista.
Les intervencions més comunes van orientades a:

1. APRENDRE | ADAPTAR-NOS: aix0 fa referéncia a la nostre manera de ser i el
nostre entorn immediat, per tant resoldre els nostres problemes personals per tal

que no afecti al rendiment.

2. VOLER MILLORAR | SEGUIR ENDAVANT: es tracta de la motivacié que
presenta ’esportista. Ensenyar a marcar objectiu i ser conscients del que costara

aconseguir-los (compromis, esforg, dedicacid, perseveranca...)

3. APRENDRE DELS ERRORS: ser conscient dels errors, admetre’ls, corregir-l0s,
humilitat per reconeixer que aquell error és propi, buscar solucions. També és

important establir un habit d’analitzar els errors (per qué he fallat?).

4. AUTOCONFIANCA 1 AUTOCONTROL: saber demostrar tot el que s’ha
entrenat, saber competir. Aprendre estrategies per recuperar la concentracié quan
es perd, controlar els nervis, tenir confianca en les possibilitats. Es important
ensenyar a no voler controlar tot el que intervé en la competicio, siné només allo

que depeén d’un mateix.

-Com treballes la psicologia amb una gimnasta individual? I amb un conjunt?

La psicologia, com ja es pot entendre en la pregunta anterior, treballa a nivell personal de
I’esportista, per tant la intervencio seria la mateixa en el cas d’una gimnasta individual
gue en una gimnasta de conjunt, ja que tot i competir en grup implica igualment el treball

intern individual de cada membre.
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Si que en esportistes d’edats primerenques sovint en cas de conjunt, cal fer émfasi en

valors com la cooperacio, el respecte, la confianga, el treball en equip...

-Ajudes les gimnastes en els seus problemes personals, 0 nomes els que es relacionen

amb ’esport?

Cal ajudar la gimnasta de manera completa, ja que tots els factors poden influir en el seu
rendiment i per tant els problemes externs també poden tenir una important repercussio a
nivell esportiu. De vegades no es treballa directament sobre els problemes personals sin6

que es tracta d’ensenyar a gestionar-los juntament amb 1’esport.
-Creus que la psicologia de I’esport esta plenament consolidada?

Personalment penso que si que esta plenament consolidada, tot i que se’n parla poc degut
a la poca freqliencia de psicolegs als clubs amateurs i el paper poc visible que té la

psicologia en I’esport.
-Com afronta un esportista la pressio i I’ansietat de les competicions?

Per tal d’afrontar positivament la pressié i 1’ansietat en competicio, cal que hi hagi un
entrenament previ. Es important que I’esportista no percebi el moment de competicid
com una situacio tensional o ansiosa, sind que I’afronti de la mateixa manera en que
afronta un entrenament rutinari. Per tant, és important que 1’esportista hagi entrenat de la
mateixa manera en que vol competir i aixi poder competir en el mateix estat que

afrontaria un entrenament.

-Es possible que I’esport practicat en un determinat periode de I’adolescéncia

millori la qualitat de vida psicologica a ’etapa adulta de les gimnastes?

Sincerament no penso que practicar esport en ’adolescéncia sigui un factor protector

d’una malaltia psicologica en 1’edat adulta.

-L’esport pot ajudar a la recuperacié d’una malaltia psicologica o, al contrari, pot

causar-ne una?

Un gran nombre d’estudis evidencien i afirmen que la practica d’esport afavoreix al

pronostic i la recuperacié de moltes malalties psicologiques.
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-Per 1a manera de practicar I’esport, vosté veu si la gimnasta té problemes d’ambit

personal o familiar?

Si, el rendiment tant esportiu com funcional d’una persona es veu afectat quan aquesta
esta influida en uns aspectes per tal de centrar 1’atencié en altres, per tant és facil adonar-

se que hi ha un problema a nivell personal.

-Creu que I’ adolescéncia és un dels periodes més conflictius psicologicament? Aixo

queda plasmat en I’ esport?

Personalment penso que tot i que I’adolescéncia és una etapa complexa a nivell
emocional i de coneixement personal, no la consideraria un periode conflictiu a nivell

psicologic.

Tampoc penso que sigui estrictament i Unicament 1’estat psicologic de 1’adolescéncia el
que marqui el rendiment esportiu en aquest periode, tot i que si que pot ser un factor

important.

-La millora del rendiment fisic esta sempre relacionada amb [’estabilitat
psicologica? Si una gimnasta arriba al cim del seu rendiment, pero té un problema
psicologic important, hi ha algun tipus de medicament que hi pugui influir per tal

d’assolir el rendiment desitjat?

Efectivament hi ha repercussiéo emocional en el rendiment dels esportistes. Si ha un
problema emocional, el rendiment esportiu es veura afectat, de la mateixa manera que si
’esportista manté una estabilitat aquest també es mostrara beneficiat, tot i que la millora
del rendiment no es veu unicament influida per I’estat psicologic de I’esportista, sind que

¢és la suma juntament amb 1’estat psicologic d’altres factors.

No és possible administrar cap medicament, el psicoleg no té permes prescriure cap tipus

de medicament.
-Ajuda els seus esportistes en la seva retirada? De quina manera?

Actualment encara no m’he trobat en cap cas, pero si fos necessari ajudar-los ho faria,

sempre en funcio de les seves necessitats i demandes.

La importancia de la preparacio fisica i psicologica en la gimnastica ritmica d’alt nivell 108



PSICOLEG 3
-Nom i Cognom:Cristina Giménez Muniesa
-Edat: 50

-Centre on treballa i de qué treballa: Psicologa al CAR de Sant Cugat dins del projecte

ARC de gimnastica ritmica i psicologa clinica a 1’Hospital Parc Tauli de Sabadell.
-NUmero de col-legiat:3431
-Quina funcio té un psicoleg de I’esport?

Un psicoleg de I’esport s’encarrega principalment d’ajudar, potenciar, fomentar i

optimitzar el rendiment esportiu dels esportistes amb que treballa.
-També ajuda els entrenadors i les families 0 nomes els esportistes?

Quan treballem sempre hem de fer-ho tenint en compte la part global de I’esportista. Es
el que s’anomena un treball holistic, perque té en compte totes les arees importants de
I’esportista. Pot ser la familia, els estudis, la feina, si té relacions de parella, s’ha de tenir

tot en compte.

-Quantes intervencions psicologiques hauria de tenir una gimnasta d’elit durant el
periode competitiu? Haurien de convertir-se en rutinaries de la mateixa manera

que les intervencions dels fisioterapeutes i nutricionistes?

Actualment s’introdueixen en I’entrenament general de 1’esportista com qualsevol altra
intervencio. No poden ser intervencions puntuals, sind que han d’estar planificades amb
tot el conjunt de professionals: el nutricionista, el metge, el fisioterapeuta, el psicoleg
(figura clau) i I’entrenador per a la part técnica. Son moltes persones que fan plans
competitius per 1’esportista, per tant, no es pot comptabilitzar el nombre de sessions, sind

que es calcula per objectius de competicid.

-Quins elements psicologics poden perjudicar o afavorir el rendiment d’un

esportista d’elit?

Qualsevol situacié que pugui afectar a ’esportista, és a dir, que interfereixi en la seva
vida, que afecti el seu estat animic o que li produeixi ansietat, sén factors que poden

interferir en el seu rendiment.
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Podria ser, per exemple un problema amb els estudis 0 amb la familia, qualsevol situacio

similar a aquestes s’ha de tenir en compte.
-Com s’entrena la ment d’un esportista d’elit? Quines técniques utilitzes?

Doncs existeixen técniques d’activacid, de relaxacio, técniques d’atencid i concentracio,
d’autocontrol emocional, i técniques de motivacié entre d’altres. Aixo si, sempre dins
d’una estructura sistematitzada i sobre la base dels objectius que s’han plantejat al
principi de temporada. Per exemple, hi ha un esportista que s’ha de preparar per a
I’europeu i el mundial. En aquest cas, segurament que la competicido més important per a
I’esportista sera el mundial, per tant, tan el treball psicologic, com el técnic o el tactic
(depenent de I’esport), ha d’anar dirigit a aquesta competicid. Aquestes técniques s’aniran
aplicant al Ilarg de la temporada i aniran variant. També dependran del que més li costi a
I’esportista, ja que en cada esportista haurem de potenciar una cosa o una altra. Per
exemple, de vegades hi haura esportistes que es concentrin molt bé, perd que per
exemple perdin la paciencia molt rapidament, llavors hem de treballar moltes técniques
d’autocontrol. O pot ser que no s’activi prou, per tant hem d’incidir més en les técniques
d’activacid, per tal de buscar un rendiment Optim tan fisic com psicologic, perque pugui

entrenar o competir.
-Com treballes la psicologia amb una gimnasta individual? I amb un conjunt?

En principi les técniques son les mateixes i es treballa igual. Pero ’esport individual o
col-lectiu presenta unes diferéncies. Llavors en un col-lectiu la cohesid de 1’equip 1 les
relacions entre els esportistes, son factors que només es treballaran en els esports
col-lectius. De vegades els esports col-lectius també son molt tactics i aixo també s’ha de
potenciar. Un esport individual com la ritmica no es tan tactic, per tant, es prioritzaran
aspectes tecnics per sobre d’altres. Pero, per exemple, el tenis, es un esport individual,

pero s’hi treballen aspectes tactics, perqué davant hi ha un oponent.

Ja no és tant si €s individual o conjunt, sind6 que depenent de 1’esport es treballa d’una

manera o d’una altra.

-Ajudes les gimnastes en els seus problemes personals, 0 només els que es relacionen

amb ’esport?
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En principi, quan treballes a nivell d’esport prioritzes el tema de ’esport. Si hi ha algun
aspecte individual, personal, si té algun problema de diferent indole, de vegades, ajudem
a buscar un altre professional (a part), que ens ajudi a treballar amb 1’esportista aquests
altres aspectes. Aixo ho fem per tal de separar les feines, d’aquesta manera podem treure
el seu maxim rendiment en els entrenaments i en les competicions. Encara que si el
problema fos molt gran s’haurien de deixar els objectius competitius de banda i atendre

primer 1’aspecte clinic i personal.
-Creus que la psicologia de I’esport esta plenament consolidada?

Aquesta és una pregunta dificil, perqué el col-legi de psicolegs ha creat una comissié on
es treballa molt la psicologia de I’esport i crec que ha fet una feina molt bona en aquesta
branca de la psicologia. Pero crec que hi ha poca difusio del treball del psicoleg/loga de
I’esport. Sembla també que hi hagi una mica de tabu, perque un esportista normalment no
vol assistir al psicoleg pel que pugui pensar la gent. Perd, assistir a un psicoleg, s’ha de
veure com una part més de la practica esportiva, no vol dir que estiguis boig, com la gent
acostuma a pensar. Aquest fet fa molt de mal, tant a la psicologia de I’esport com a la
psicologia clinica, tot i que cada vegada hi ha més informacié i educacio en relacié amb

el tema.

Per exemple, avui en dia els esportistes prefereixen anar a un entrenador personal que al
psicoleg. Moltes vegades els entrenadors personals haurien de ser psicolegs i molts d’ells
ho son, perd n’hi ha d’altres que no. Jo considero que qualsevol persona que treballi amb

una persona, ha de tenir un grau de llicenciatura o un grau de psicologia.

Per exemple, a molts esportistes els diuen que vindra a veure’ls un entrenador personal i
llavors diuen “perfecte”, perd molts no saben que aquests també son psicolegs. Quan
escolten la paraula “entrenador personal”, accepten el seu treball, pero tard o d’hora aixo

se sap.
-Com afronta un esportista la pressio i I’ansietat de les competicions?

De vegades molt malament. Molts psicolegs anem a les competicions perqué és
interessant veure com reacciona 1’esportista amb el qual tu estas treballant davant de la
pressio. En principi, mai es presentaran a una competicio sense estar preparats, perque
quan arriben a un mundial, abans han passat per nacionals, internacionals, europeus |

després voldran arribar a les olimpiades, per tant, diriem que ells van en progressio. Tot i
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aixi una competicié porta estres, i aquest el passa tothom. Diguem que aix0 no es pot
treballar. Per aixo hi ha un aspecte que s’ha de tolerar i s’ha d’aprendre a interpretar-ho

adequadament i aplicar les eines conductuals necessaries per poder rendir.

El problema de no saber gestionar els nervis competitius és el fet que pensin
excessivament en negatiu, que es diguin pensaments negatius que no sapiguen gestionar;
per exemple: “uf, no estic bé, no em sento bé, qué em passa?”, és a dir comencen a dubtar

d’ells mateixos.

Pot ser que també es posin nerviosos quan se salten pautes que s’han treballat abans i en
aquell dia no les han fet, i per tant es desconcentren. Per aix0, sén molt importants les
rutines cognitives i conductuals, perqué si no és aixi, es facil que no tolerin la pressio

competitiva.

Per exemple, el Rafa Nadal ha guanyat fa poc el Roland Garr6s, i ho ha fet de cap; ell va
poder trasbalsar al seu contrincant a la pista i se’n va anar avall, per aixo el Nadal va

guanyar.

Realment, de vegades no és tant el fet d’estar preparat fisicament o técnicament, sind pel
fet que ell es mostra molt fort en pista i 1’altre no sap gestionar la pressio que li arriba del

seu contrincant.

Per aix0, crec que la preparacié psicologica és molt important, ja que moltes

competicions es guanyen de cap. Per a mi, “La mente és poderosa”.

-Es possible que I’esport practicat en un determinat periode de I’adolescéncia

millori la qualitat de vida psicologica en I’etapa adulta de les gimnastes?

Si. Existeixen estudis bibliografics que diuen que quan es relaciona esport d’iniciacio o
tecnificacid durant 1’adolescéncia, es tindra una millor qualitat de vida en etapes

posteriors.

La practica d’esport és molt sana per a tothom, tant comencant de petits com comencant
de més grans, en canvi la practica d’un esport d’elit és diferent, encara que jo no en conec
cap que hagi tingut problemes psicologics greus; pero fisics si (problemes d’esquena

sobretot).
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Hi ha algunes gimnastes joves que han hagut de deixar de practicar aquest esport perqué
els feia mal algun muscul, per tant, perdien la flexibilitat, i llavors tenen el risc de fer-se
més mal. Quan el metge de I’esport 1i fa aquest diagnostic, elles directament decideixen

no sequir, per tal de no fer-se més mal. Per tant, I’esport té aquests riscos.

A T’hora d’escollir un esportista d’elit, es selecciona aquell que tingui les qualitats
fisiques adequades, perque sind seria esmaixar innecessariament. Tot i aixo, és cert que
puguin haver seqiieles en aquest ambit, pero a nivell psicoldgic no ho crec. Es veritat que
I’esport d’alta competicié és com la vida, surten preparats per poder afrontar situacions
dificils en les quals després es podran trobar, i aquestes capacitats han vingut donades per

haver-les entrenat en etapes molt primerenques.

Conec I’ambit de la gimnastica ritmica, i si la Carolina Pasqual quan era jove entrenava

dotze hores com tu m’has dit, ha hagut de ser a eleccid seva, perque aixo ja no es fa.

Jo he portat I’Almudena Cid, i sé perfectament el que s’entrena i el que no, i que sempre
s’ha d’intentar que estudiin o que facin altres coses també. Aix0 €s la manera en que es
treballa al Car de Sant Cugat; a d’altres centres d’alt rendiment no conec els costums ni

les rutines.

-L’esport pot ajudar a la recuperacié d’una malaltia psicologica o, al contrari, pot

causar-ne una?

Dins de I’ambit de la psicologia de la gimnastica, o d’altres esports que tinguin el pes i
I’estetica com a factor important, es poden donar problemes o malalties. Per exemple, els
esportistes que fan halterofilia, no poden pujar de pes, perqué si ho fan, han de pujar de
categoria també. Per tant, els és més favorable romandre a la categoria que estan perqué
d’aquesta manera poden aconseguir exits, perque sind, passarien a la categoria segiient 1
no tindrien tantes oportunitats de guanyar. Per tant, aix0 pot provocar una alteracié en el

patr6 d’alimentacié o de la imatge.

Ara bé, en I’ambit de 1’esport existeixen molts trastorns subclinics, és a dir, hi ha coses,
perd no es poden comparar amb la poblacié normal, ja que en aquesta seria una patologia,
pero en la poblacio esportista no té perque ser-ho perque factors com el pes s’han de tenir
en compte i d’aquesta manera s’ha de modificar la dieta amb ’ajuda del nutricionista i fer

cas a allo que diu el psicoleg per tal que I’esportista tingui un equilibri.

La importancia de la preparacio fisica i psicologica en la gimnastica ritmica d’alt nivell 113



Pero la linia és fina, aleshores s’ha d’estar sempre a ’aguait perqué pot haver-hi un

trastorn psicologic.

-Per la manera de practicar I’esport, vosté veu si la gimnasta té problemes d’ambit

personal o familiar?

Es nota molt 1’estat psicologic de salut de la persona quan esta entrenant pel fet que s6n
moltes hores practicant-lo. Tot i que de vegades mostren el seu cansament, s’ha d’estar
molt concentrat, ja que les masses 0 els espectadors durant les competicions poden
desconcentrar molt, per aix0 es comenga a treballar el control de I’estrés durant els

entrenaments.

Llavors, tu et pots adonar que una gimnasta té un problema perque no s’esta concentrant,

0 no esta motivada, que s’enfada quan no li surten les coses o s’irrita.

-Creu que I’ adolescéncia és un dels periodes més conflictius psicologicament? Aixo

queda plasmat en I’esport?

L’adolescéncia és un periode ple de canvis, llavors és dificil. Les nenes canvien el cos i
els comencen a aparéixer corbes, poden haver-hi més problemes d’imatge, de pes, pot
apareixer la rebel-lia, i sobretot les ganes de sortir. Molts esportistes aprofiten qualsevol

oportunitat per estar amb els amics.

Els esportistes d’elit son nois/es com qualsevol altre, és a dir, que també tenen ganes de

sortir i passar-s’ho bé. Per tant, pot ser una época dificil.

-La millora del rendiment fisic esta sempre relacionada amb [’estabilitat
psicologica? Si una gimnasta arriba al cim del seu rendiment, pero té un problema
psicologic important, hi ha algun tipus de medicament que hi pugui influir per tal

d’assolir el rendiment desitjat?

Crec que té molta relacio ’estabilitat emocional amb un bon rendiment en tot. Si tu estas
bé a I’escola, amb la familia, i amb la teva vida, tindras més probabilitats de rendir més

en tots els ambits.

Es clar que si tu detectes un problema de 1’estat animic i aquesta persona s’ha de medicar

sigui esportista 0 no, s’ha de prioritzar la medicacid, perqué quan hi ha un problema
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depressiu o d’ansietat, és millor la medicacio i sempre un tractament psicologic gradual,

¢s a dir, els dos han d’estar per poder curar a la persona.

No existeix una medicacié miraculosa que et faci rendir de cop i volta, perque aixo seria

dopatge, i aix0 esta prohibit.
-Ajuda els seus esportistes en la seva retirada? De quina manera?

Normalment la decisié de retirar-se, no té lloc en el moment concret, sind que portes
alguns anys parlant del tema perqué és una decisiéo molt dificil per a 1’esportista, ja que

t’has criat en aquest mon i tens molts amics dintre d’aquest ambit.

Tota la teva vida és aixo i de vegades deixar-ho és una decisié dificil perque perds moltes
coses, encara que tambeé en guanyes d’altres, pero en tota decisio es veu més allo que es

perd que allo que es pot arribar a guanyar.

Llavors ha de fer una tasca de pros i contres, preparar la retirada, per saber que es fara al
futur, és a dir, pensar a que et dedicaras per tal que no hi hagi un buit. Els entrenadors i
professionals que sempre han estat amb el noi/a 1’ajudaran en tot aquest tema perqué al

cap i a la fi vols el millor per a ell/a.
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EXGIMNASTA 1

-Nom i Cognom: Ndaria Cabanillas
-Edat: 37 anys

-Centre on treballa i de que treballa:
Entrenadora de nivell 11l de gimnastica ritmica en

un club de Badajoz: Club Gimnasia Badajoz.

Informacié addicional: Ha estat campiona
olimpica a Atlanta 96, va ser campiona d’Europa, campiona del mén, i va formar part de

I’equip nacional com a gimnasta individual i amb el conjunt.
-A quina edat vas comencar aquest esport? Queé te’n va cridar ’atencié?

Jo vaig comengar forga tard, ja que en aquest esport s’acostuma a comengar als 5 anys,
pero jo vaig fer-ho als 8. La meva mare feia gimnastica de manteniment i ella volia que
practiqués algun esport. Llavors va veure que allo se’m donava bé i que m’agradava molt

tot el que es relacionava amb la dansa i per aix0 em va apuntar a gimnastica ritmica.
-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

Quan jo practicava la gimnastica, la federacié extremenya va fer un projecte de
tecnificacio en el qual van portar una gimnasta de Bulgaria (estava sent entrenada per

Emilia Boneva, la seleccionadora nacional) i aix0 va fer que es fixessin en mi.

Emilia no només es fixava en els resultats dels campionats, siné que tenia la capacitat de
veure el potencial i les condicions de les nenes que podien tenir futur en aquest mén, i les
escollia. Llavors, em van veure competir en un campionat d’Espanya i em convocaren per
a I’equip junior de conjunt, amb el qual vaig anar a la meva primera competicid

internacional a Patres, on vam quedar cinguenes.

Des de llavors, jo volia ser com les que sortien a la televisio a Barcelona 92, com
Carolina Pascual 1 el conjunt d’Atenes. En aquest moment vaig assistir a una
concentracio permanent i vaig ser cridada per Emilia a entrar a I’equip sénior com a

individual.

-Et vas sentir recolzada pel teu entorn familiar a I’hora d’entrar-hi?
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En aquell moment jo només tenia 14 anys, llavors els meus pares havien de decidir si em
deixaven anar a Madrid de manera permanent per viure amb altres persones que no
coneixia. Els va costar molt, perque jo era la seva nena de 14 anys. Pero, finalment, van
confiar plenament, em donaren suport, i vaig marxar a viure al xalet d’Emilia amb 15
noies més, cuidades com si fossim una familia pel seu marit (que n’era el xofer) i la seva

germana, que era la governanta de la casa i la cuinera.

-Com era un dia per a una gimnasta d’elit? Podies combinar entrenaments i

estudis?

En un dia normal, m’aixecava, anava a classe, entrenava, menjava, entrenava i finalment

me n’anava a dormir.

Al comencament del cicle olimpic, anavem a classe al mati i a la tarda entrenavem. Pero
a mesura que s’apropaven els tornejos i campionats, mesos abans deixavem d’anar a
classe, pero teniem professors particulars que venien els caps de setmana al xalet, encara
que era dificil pel cansament que teniem de tota la setmana, i per tant les classes

s’acabaven suspenent.

Una vegada s’entrava de ple en el cicle olimpic, estava estipulat un entrenament de 4
hores al mati i quatre a la tarda, perd sempre ens haviem de quedar més temps per tal de

complir la planificacio de cada dia.

En aquell temps no viviem encara a la Blume de Madrid, on actualment es pot estudiar i
entrenar al mateix temps. A més, no podiem veure els pares un més abans de les
competicions importants i tampoc podiem sortir. Cal dir que si que sortiem, pero les
nostres sortides eren els viatges que féiem per anar a tornejos els caps de setmana.

-Quins dies lliures tenies? Qué acostumaves a fer? Podies relacionar-te amb els

antics amics?

Al principi tenia els caps de setmana lliures i aprofitava per descansar al xalet de tota la
setmana. A més, era el moment per trucar els pares i parlar una estona amb ells. Pero a
mesura que s’apropaven els campionats, només tenia com a dia lliure el diumenge i no
podia sortir del xalet per tal que no em despistés dels meus objectius. Quan hi havia

competicions els caps de setmana, tenia tots els dies ocupats i amb unes rutines molt
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marcades. Ara bé, la meva satisfaccio era anar a competir i aquest era el meu objectiu.

Era el que m’agradava fer i per aix0 continuava alla.

-A quina edat et vas retirar i per qué? Va ser una decisio propia o algu t’hi va

obligar? T’havies plantejat altres vegades la retirada?

Em vaig retirar amb 19 anys i podia haver arribat als jocs olimpics de Sydney, pero es
van donar molts canvis politics. A més, Emilia Boneva va ser operada del cor i es va
retirar, i en el seu lloc es va quedar Maria Fernandez, la segona entrenadora. Aleshores
vam deixar de viure al xalet i vam anar cap a un altre lloc on teniem més llibertats, pero a

la vegada no estavem ben cuidades.

Tot aix0 va afectar I’estructura i ’estabilitat de I’equip, i encara que tan sols teniem 16
anys i podiem haver arribat a uns altres jocs olimpics, perqué si tu et fixes,
afortunadament ha crescut I’edat de les gimnastes en competicid, i n’hi ha que ho estan

fent amb 25 i 30 anys, un fet impensable per aleshores.

Jo i les meves companyes ja haviem aconseguit el maxim que es pot aconseguir, uns jocs
olimpics. A més, es donava el fet que teniem 16 anys, i era una mica dificil continuar
perqué aquesta és una edat critica en la qual et comences a descentrar i a veure el mén

d’una altra manera.

Actualment, es busca que hi hagi dones practicant aquest esport i no tan sols nenes, pero
durant la meva adolescencia la federacié va comencar a ser molt estricta amb el pes i la
dieta i, finalment, vaig decidir retirar-me perqué vaig perdre una mica la il-lusié per

I’esport a causa de tots els canvis esmentats anteriorment.

En definitiva, ens va tocar viure el canvi, i com tothom sap, tots els canvis son

complicats.
-T’ha passat factura la practica d’aquest esport?

Crec que la meva forma de ser I’ha determinat la gimnastica ritmica 1 la majoria de coses

gue aquesta m’ha aportat han estat beneficioses per a la meva vida actual.

-Hi havia un pes i una estatura concrets per a la practica d’aquest esport? Et vas
sentir molt pressionada en relacio amb I’alimentacié? Si és aixi, com et vas

recuperar d’aquest petit trauma una vegada t’havies retirat?
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La federacio et demanava que tinguessis un pes en funcio de la teva estatura i massa
muscular, ja que sempre estava controlat amb les proves médiques. En relaci6 a
I’alimentaci6é no em vaig sentir molt pressionada, ja que 1’altim any de la meva estada a
la federacio es van produir tants canvis com ja he dit, i ningll em pressionava directament,
perd que si volia formar part de I’equip havia d’aprendre a cuidar el meu pes per mi
mateixa; i aixo era dificil perque encara no tenia la maduresa suficient per afrontar la

llibertat que m’estaven donant.

-Com et sents actualment, després d’haver deixat de practicar la gimnastica ritmica

a tant alt nivell?

Jo tenia clar que volia continuar en el mén de 1’esport, sobretot amb la gimnastica i fins al
dia d’avui no trobes res que t’ompli de la mateixa manera perque aquells eren objectius
molt clars i reptes molt alts. Aixo fa que com a persona aprenguis a moure’t en situacions

extremes, pero a la vegada per dintre et quedes buida .

Sempre haig d’estar fent trenta coses alhora perqué em sembli que estic fent alguna cosa.
Tinc dos fills, i em vaig plantejar que els dimarts i els dijous aniria al parc amb ells
després dels entrenaments i el fet d’estar asseguda a un banc em feia sentir malament,
com si estigués fent una cosa dolenta, pero en realitat estava cuidant els meus fills. Algun

dia si que s’ha complert, pero et sents estranya.

-S’han complert tots els teus somnis i/0 objectius? Creies que aconseguiries tot el

gue has aconseguit?

Vaig aconseguir el maxim que es pot aconseguir en l’esport, que €és una medalla
olimpica, pero m’hagués agradat estar més temps en I’elit 1 haver pogut gaudir més, com
ho vaig fer en 1’altim europeu després dels jocs. Quan tenia uns 24 anys vaig comencar a
tenir una sensacié de maduresa i de saber controlar cada cop més situacions. A més,
I’experiéncia feia molt, ja que una persona no pot expressar el mateix quan realitza un
exercici de gimnastica ritmica amb 14 anys que amb 24, perqu¢ la vida t’ha donat mil
voltes, has tingut altres vivéncies i per tant el teu cos és capac¢ d’expressar aquests nous

sentiments.

-Que va ser el més dur per a tu durant els anys que vas estar practicant aquest

esport? Hauries canviat alguna cosa?
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En aquell moment jo feia el que m’agradava, ho feia amb il-lusio, i per a mi era facil. Ara
bé, el pitjor moment en 1’estada a 1’elit va ser la retirada, ja que en aquell moment vaig
anar al senat amb 18 anys i vaig explicar la situacié en que ens trobavem. Avui dia parles
d’aixd 1 ningl pensa que alldo pogués ser aixi, llavors jo 1 les meves companyes vam
trencar moltes barreres. Encara que a Espanya un esportista d’elit no viu de la mateixa
manera que pot fer-ho un esportista rus o america, que en el moment que formen part de
I’elit, tenen la vida resolta i els tracten com a persones que han de representar el prestigi

del seu pais.

Per0 actualment a Espanya s’ha comencat a donar importancia a altres estudis que no son
només la medicina o la educacid, sin6 altres habilitats o disciplines de I’ambit artistic, per

exemple, i d’aquesta manera tothom pugui viure dignament fent el que realment li agrada.

Jo em sento afortunada de poder treballar en el que m’agrada i de poder transmetre el que

realment sento.

-Quan tenies entre 14-16 anys nomes es donava importancia a la preparacio fisica i
técnica, o també existia la preparacié psicologica? Si és aixi, té la mateixa

importancia que ara? Qué ha canviat?

Almenys en el nostre equip si que es donava molta importancia tant a la preparacio fisica
com a la psicologica. Nosaltres teniem un psicoleg que feia estudis regularment de totes
les gimnastes. Ell detectava si una gimnasta servia per fer conjunt o per fer individual i
feia un estudi de les seves emocions. A més, investigava la teva personalitat, les teves
habilitats, i ens ajudava en els nostres punts deébils i potenciava les nostres habilitats més

fortes.

De tant en tant anava al psicoleg per fer treballs de relaxacid, control mental i també per
desfogar-me de les meves inquietuds i era tant important el seu treball que no hi havia
cap competicio que no hi fos. Abans de competir, feiem exercicis de visualitzacio, ja que
érem tan joves que la pressié era molt alta per a les nostres ments. De fet, vaig tenir una
companya sobre la qual va tenir més forca la pressid i va haver de deixar-ho,

s’anomenava Maria Pardo.

-Vas tenir moltes dificultats per adaptar-te al ritme de vida que havies deixat fa

anys?
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Durant 1’estada a 1’equip tens unes rutines molt marcades, tens I’ajuda de psicolegs i
fisioterapeutes, i per tant tothom persegueix el mateix objectiu, i de sobte ja no tens cap
objectiu. Si que és veritat que pots tenir-lo, pero en el moment de la retirada encara no el

coneixes.

En deixar-ho vaig passar una etapa forca dura perque vaig tornar a casa amb una edat
dificil, amb la qual els teu pares et volen tractar com si tinguessis 1’edat amb la qual vas
marxar i no s’adonen que has madurat. A la vegada t’adones que aquell entorn ja no €s el

mateix i les teves amistats son totalment diferents.

En aquell moment t’entra un gran xoc a la teva vida perqué no saps queé fer, sind que has

de tallar i comencar de zero sense saber cap a on et dirigeixes.

Al principi passes uns anys una mica perduda en la teva vida, perqué tot ha canviat i

comences a sortir, quan abans no ho podies fer, pero la meva familia em va ajudar molt.

-Qué creus que t’ha aportat a la teva vida la practica d’aquest esport durant
I’adolescéncia? Consideres que la practica d’aquest esport ha estat beneficiosa per a

la teva edat adulta?

Sota el meu punt de vista tot el que he viscut durant la practica de la gimnastica ritmica
ha sigut un gran ensenyament de vida, per ser la persona que sdc, tenir ambicions, tenir la

forca necessaria per superar els reptes que et planteja la vida diaria.

La practica de la gimnastica m’ha ensenyat que quan tinc un mal moment sempre haig de
treure’n la part positiva i crec que soc la persona que soc gracies a la practica d’aquest

esport.

Jo ara intento transmetre el que he viscut i experimentar les emocions de la gimnastica
ritmica amb altres gimnastes. Gracies sobretot a una familia que recolza els seus fills i

que tinguin clar el que és millor per a ells, tot s’aconsegueix.

Ara m’ho plantejo d’una altra manera 1 dic ”Quan tots els factors s’uneixen, tot surt
millor”. Si una noia té condicions, els seus pares es volen sacrificar i ella també, doncs
em sacrifico jo també, si no, no tenim perque estar tots patint, ja que la gimnastica per si

sola comporta problemes de cansament i lesions entre d’altres.

-A que et dediques actualment?
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Jo continuo vinculada al mén de I’esport i em dedico a entrenar a nens/es i joves, i a
realitzar esdeveniments esportius. Tots els estius organitzo des del “Club Gimnasia
Badajoz” un campus de gimnastica ritmica i aquest any ha sigut I’onz¢ campus on he

aprés molt amb les gimnastes i ens ho hem passat molt bé.

També he portat aquest estiu el “I Curso de entrenadora de Gimnasia Ritmica” i altres

projectes amb la federacio extremenya.

Aixo0 si, tot el que faig esta vinculat al mon de 1’esport, perque crec que des d’aqui puc

canviar coses que en la meva epoca eren molt diferents.

EXGIMNASTA 2

-Nom i Cognom: Almudena Cid
-Edat: 37 anys

-Centre on treballa i de que treballa:

Autonoma, actriu i escriptora

-Informacié addicional: He sigut pionera en

demostrar que les dones tenim un espai dins de la

gimnastica ritmica i no només les nenes petites i

primes com sempre s havia vist.
-A quina edat vas comencar aquest esport? Qué te’n va cridar ’atencio?

Vaig comengar a practicar la gimnastica ritmica als set anys a 1’escola 1 més tard em vaig
apuntar a la Associacion Deportiva Beti Aurrera, ja que a la meva mare li va cridar

I’atenci6 que tingués tanta flexibilitat.

Quan era petita m’infravalorava molt, i el fet de practicar un esport em feia sentir bé amb

mi mateixa i veure gue servia per a alguna cosa.

-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?
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Els meus inicis van ser forca durs pel fet que em trobava lluny de casa i de la meva
familia. A poc a poc em vaig anar adaptant, tot i que el periode de I’adolescéncia va ser

un dels més dificils dins de I’esport d’elit degut als grans canvis que de per si comporta.
-Et vas sentir recolzada pel teu entorn familiar a I’hora d’entrar-hi?

Si, em vaig sentir molt recolzada per la meva familia, i ells em van dir que sempre
estarien alla per ajudar-me, i que si en algun moment volgués deixar 1’¢lit, em recolzarien

més que mai.

Moltes vegades arribava plorant a casa i li deia a la meva mare que 1’entrenadora
m’exigia més que a cap altre gimnasta, i ella sempre em deia que aixo era perque jo podia
donar més. En aquest sentit, la meva mare em feia reflexionar molt i aixd0 em donava

forces per continuar entrenant donant el millor de mi.

-Com era un dia per a una gimnasta d’elit? Podies combinar entrenaments i

estudis?

Vivia en una concentracié permanent amb altres gimnastes de la seleccié nacional en uns
xalets a Vicalvaro, amb Emilia Boneva com a cuidadora. Els nostres entrenaments eren
d’unes vuit hores diaries; tot 1 aix0, al migdia podia fer una becaina de vint minuts per
recuperar forces per a I’entrenament de la tarda. El fet de veure que avangava i anava
millorant la meva técnica, ja fos un simple llancament o un gir, feia que cada nit me

n’anés a dormir contenta i amb ganes de continuar practicant la gimnastica ritmica.

Les nostres entrenadores feien el possible perqué poguéssim compaginar estudis i
entrenaments, per aixo anavem a un col-legi que s’adaptava a necessitats, encara que

quan arribaven les competicions no podiem assistir gairebé a classe.

-Quins dies lliures tenies? Que acostumaves a fer? Podies relacionar-te amb els

antics amics?

Com ja he dit, vaig viure en un xalet fins als divuit anys i llavors només podia sortir

d’alla amb els meus pares o amb els d’alguna de les meves companyes.

Més tard les meves companyes i jo va comencar a viure en un pis amb una persona que

ens cuidava i sempre haviem de demanar permis per sortir.
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Durant la meva vida com a esportista d’elit escoltava la gent que deia a les meves
companyes 1 a mi: “Pobretes”, perd nosaltres no ens sentiem aixi, perque estavem
practicant allo perqué voliem i que ens agradava. Quan la gent pensa en un entrenament
d’elit acostumen a imaginar-se els nens petits xinesos penjats de les espatlleres i plorant.
A mi em fa molta rabia que ho projectin d’aquesta manera perque els/les gimnastes no
som aixi, sind que majoritariament qui practica I’esport d’elit som persones valentes i

fortes, que estem alla perqué volem.

-A quina edat et vas retirar i per qué? Va ser una decisio propia o algu t’hi va

obligar? T’havies plantejat altres vegades la retirada?

He estat practicant la gimnastica durant molts anys i durant moltes hores i amb una gran
intensitat, i finalment als 28 anys vaig decidir retirar-me perque tinc algunes lesions
cronigues que encara que les podia sobreportar, també hi havia dies que aquests dolors
feien que m’enfonsés. Mai abans m’havia plantejat la retirada, fins al moment en qué
vaig considerar que m’ho mereixia, i ho vaig fer donant un pet6 al tapis en el qual vaig
competir per tltima vegada. Jo m’ho vaig buscar, perd no per aixo va ser menys dur, ja

que vaig haver de lluitar amb moltes coses que evidentment em van fer madurar.
-T’ha passat factura la practica d’aquest esport?

Potser és una mica intim, pero a causa de totes les fractures que m’he fet als peus, no em
puc posar tacons i a mi m’agrada molt arreglar-me. A més, haig de continuar realitzant
esport per tal que les lesions croniques no treguin el cap. El fet de mantenir la
musculatura forta fa que el pes no recaigui sobre I’estructura o0ssia 1 aixi no em facin mal

els peus, el maluc i els genolls.

-Hi havia un pes i estatura concrets per a la practica d’aquest esport? Et vas sentir
molt pressionada en relaci6 amb I’alimentacio? Si és aixi, com et vas recuperar

d’aquest petit trauma una vegada t’havies retirat?

Quan vaig entrar a 1’equip nacional el tema del pes va ser una de les coses més dures. Jo
no tenia cap problema, pero les entrenadores t’ho feien tenir molt present.

Afortunadament aquest esport ha avancat molt, sobretot en aquest tema.

-Com et sents actualment, després d’haver deixat de practicar la gimnastica ritmica

a tan alt nivell?
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Em sento molt bé, sobretot perque crec que sense tenir una medalla olimpica he
aconseguit que la gent parli de la gimnastica ritmica i la conegui una mica millor. Estic

felic i satisfeta amb I’aprenentatge.

-S’han complert tots els teus somnis i/o objectius? Creies que aconseguiries tot el

gue has aconseguit?

Quan vaig comencar la gimnastica ritmica no sabia el que eren els jocs olimpics. Jo vaig
participar en els primers amb setze anys gairebé sense adonar-me’n. A mesura que
passaven els anys continuava il-lusionada i em vaig anrar plantejant de participar en els
seglients jocs olimpics, fins que vaig arribar a anar als quarts jocs. Cap gimnasta en el
mon ha participat en tants jocs olimpics i no pensava que jo pogués arribar-hi.

Crec que he aconseguit més del que creia. Sempre he anat complint els meus objectius a
curt termini i aquesta manera de pensar i afrontar el meu treball em va conduir més lluny

del que podia.

-Que va ser el més dur per a tu durant els anys que vas estar practicant aquest

esport? Hauries canviat alguna cosa?

Crec que és molt dur suportar la pressio que tens en el moment en que has de representar
el teu pais i has de realitzar el treball que has realitzat durant quatre anys en tan sols

noranta segons que dura 1’exercici.

Potser també va ser dificil la incomprensié i els problemes politics que comporta aquest

esport. Penso que I’esportista hauria d’estar protegit.

-Quan tenies entre 14-16 anys nomes es donava importancia a la preparacid fisica i
técnica, o també existia la preparacidé psicologica? Si és aixi, té la mateixa

importancia que ara? Que ha canviat?

Jo sempre vaig treballar I’aspecte psicologic, ja que des del club, amb més o menys éxit,
sempre hi va estar present. VVaig poder aprendre que la preparacio psicologica és un factor
igual d’important que I’entrenament i el descans, ja que em va ajudar a gestionar-me i a

saber quines eren les meves fortaleses i quines les meves debilitats.

Depenent de la curiositat i la necessitat de 1’esportista, crec que aquest aspecte esta més

present o menys en la seva vida a elit.
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-Després de la retirada, com va ser la tornada als estudis? Creus que actualment les

gimnastes es podrien trobar en la mateixa situacio?

Quan em vaig retirar, vaig comencar a formar-me com a actriu. Altres companyes van
estudiar medicina, fisioterapia i d’altres van ser entrenadores. El fet d’estar en actiu
entrenant durant vuit hores diaries feia dificil compatibilitzar els entrenaments amb els
estudis, pero almenys es podien acabar els estudis minims, i quan arribés la retirada

cadasct s hauria de buscar la vida, i és el que va passar.

-Vas tenir moltes dificultats per adaptar-te al ritme de vida que havies deixat fa

anys?

No ho crec. Penso que el més dur va ser entendre que ja no seria una gimnasta. Seria

complicat conviure amb el meu nou JO, acceptar-lo i valorar-lo.

-Que creus que t’ha aportat a la teva vida la practica d’aquest esport durant
I’adolescéncia? Consideres que la practica d’aquest esport ha estat beneficiosa per a

la teva edat adulta?

En la meva carrera esportiva he aprés a preocupar-me de tot allo que depén de mi, ja que
hi ha moltes coses que no en depenen; per exemple en la gimnastica és un jurat subjectiu
qui valora els exercicis 1 llavors mai no se sap si t’han donat la nota que realment
mereixies 0 no. Per aix0, quan tu et procupes de fer la teva part el millor possible i ho

aconsegueixes, obtens una satisfaccié que mai cap resultat te la podra treure.

Crec que la practica d’aquest esport €s una experiencia de vida a la qual recorro cada
vegada que he d’afrontar una situacio en la meva vida actual. “Hi ha molt per rescatar en

el pas per I’esport d’elit”.

-Si haguessis sabut tot el que comportaria la practica de la gimnastica ritmica,

I’hauries practicat igualment o t’haguessis dedicat a una altra cosa?

Si, estic convencuda que hauria tornat a practicar gimnastica ritmica, i si no hagués fet

patinatge artistic.
-A que et dediques actualment?

Soc actriu i comparteixo la meva vida esportiva en contes infantils.
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Estic intentant tancar la meva etapa com a gimnasta per comencgar la meva nova vida i
crec que la manera més bonica de fer-ho és deixant un llegat a les més petites, per aixo

escric la meva vida com a gimnasta en llibres infantils.

A més a més, jo vaig créixer amb un referent animat: Valentina, de Pirueta, el qual em va
animar i motivar molt en la practica de la gimnastica, i crec que en les nenes també

podria fer-ho.

EXGIMNASTA 3

-Nom i Cognom: Carolina Pascual Gracia
-Edat: 41 anys

-Centre on treballa i de que treballa: Entrenadora

| jutgessa de gimnastica ritmica

-A quina edat vas comencar aquest esport? Qué te’n va cridar I’atencio?

Vaig veure per primera vegada la gimnastica ritmica durant els Jocs Olimpics gracies a la
televisid, i em va agradar molt. En aquell moment tenia set anys i la meva mare em va
apuntar a un club de gimnastica ritmica que hi havia a Mdrcia. Jo vivia a Orihuela, pero
alla no existia cap club de gimnastica ritmica, per aixo, més tard vaig entrar al Club
Atlético Montemar (Alacant). La meva mare em portava cada dia a aquest club, que
estava a dues hores de cami d’anada i altres dues de tornada. Pero ella feia aquest sacrifici

per mi.
-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

Als dotze anys vaig haver de deixar tot el que tenia a Alacant, els meus éssers estimats,
les meves amigues, i també la meva primera entrenadora, per entrar a 1’equip nacional.
Va ser molt dur, pero volia estar a I’elit 1 era el cami que havia de seguir per arribar a uns

jocs olimpics, que era el meu gran desig.
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-Et vas sentir recolzada pel teu entorn familiar a I’hora d’entrar-hi?

La meva familia em recolzava en tot moment i més encara quan vaig decidir marxar a
Madrid per entrar a I’equip nacional. Ells sempre es van preocupar per mi i em van trobar

molt a faltar, crec que va ser molt dur per a ells.

-Com era un dia per a una gimnasta d’elit? Podies combinar entrenaments i

estudis?

Durant la meva estada a 1’equip nacional vaig conviure en una casa a Madrid amb les
divuit noies que ja formaven part de I’equip 1 els entrenadors. Cap a les vuit del mati ens
aixecavem i la primera tasca que haviem de fer era passar per una bascula, perqué el
nostre pes havia de ser controlat cada dia. Després ens rentavem i esmorzavem per
desplagar-nos cap a un pavelld i aixi comencar els entrenaments. A les nou féiem dues
hores de ballet i després practicavem els muntatges de dos dels aparells de gimnastica
ritmica; arribavem a fer més de deu sencers. Quan acabavem els entrenaments del mati,
dinavem, teniem un petit descans, i cap a les quatre tornavem a fer dansa classica i llavors
practicavem les coreografies amb els dos aparells®® restants. Els entrenaments acabavem

amb una sessio d’estiraments 1 abdominals.

Els entrenaments eren de vuit hores diaries com a minim, pero jo he arribat a entrenar

més de dotze hores.

-Quins dies lliures tenies? Que acostumaves a fer? Podies relacionar-te amb els

antics amics?

Els entrenaments eren de dilluns a dissabtes, per tant, I’inic dia lliure que teniem era el
diumenge. Ara bé, no teniem festa tots els diumenges, sind els que no haviem d’assistir a
cap competicid o torneig internacional. Pero quan el teniem lliure aprofitavem per anar al

centre comercial o al cinema totes les noies de 1’equip.

Es veritat que la relacié amb els antics amics es perd a causa de la distancia, encara que

no totalment, perqué jo continuava en contacte amb ells mitjangant cartes.

-A quina edat et vas retirar i per queé? Va ser una decisio teva o algu t’hi va

obligar? T’havies plantejat altres vegades la retirada?

% Els aparells de la gimnastica ritmica sén: maces, cinta, cércol, pilota i corda, dels quals només se
n’utilitzen quatre i es van rotant en cada cicle olimpic.
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Em vaig retirar als disset anys, després del campionat del méon d’Alacant I’any 1993.
Simplement vaig pensar que el meu cos portava molts entrenaments i que era el moment

de deixar-lo descansar, llavors em vaig retirar.
-T’ha passat factura la practica d’aquest esport?

Vaig tenir una lesio al peu poc després dels Jocs Olimpics i vaig estar de baixa durant
forga temps, llavors em va suposar molt d’esfor¢ arribar al campionat del mon en bona
forma. Perd amb molt d’esfor¢ i amb moltes hores de rehabilitacid vaig poder entrenar

per competir.

Ara bé, a nivell general no he tingut cap lesié que hagi arrossegat durant la meva estada a

I’elit, ni tampoc que m’hagi deixat cap seqiicla.

-Hi havia un pes i estatura concrets per a la practica d’aquest esport? Et vas sentir
molt pressionada en relaci6 amb I’alimentacié? Si és aixi, com et vas recuperar

d’aquest petit trauma una vegada t’havies retirat?

Ens feien pesar cada mati, perd no hi havia un pes concret, sin6 que depenia de 1’estatura
de la gimnasta. Cal dir que teniem un mend molt variat, pero també molt escas. El fet de
no menjar molta quantitat no es em va causar cap malaltia cronica perque jo sabia que

m’havia de cuidar per rendir al maxim en els entrenaments.

-Com et sents actualment, després d’haver deixat de practicar la gimnastica ritmica

a tan alt nivell?

Veritablement, la tornada als estudis després d’estar entrenant cada dia durant dotze hores

va ser un canvi total, va ser molt dur.

-S’han complert tots els teus somnis i/o objectius? Creies que aconseguiries tot el

gue has aconseguit?

Doncs penso que si, ja que el meu somni des de ben petita era arribar a ser campiona
olimpica i aconseguir una medalla. Quan vaig comencar la gimnastica ritmica tan sols
tenia set anys i encara faltava molt de cami per recorrer, pero en poc temps vaig

evolucionar molt com a gimnasta i veia que podia arribar a estar al podium.

-Que va ser el meés dur per a tu durant els anys que vas estar practicant aquest

esport? Hauries canviat alguna cosa?
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Tots els entrenaments eren durs, pero van ser-ho més durant els tres anys abans de
participar als JJOO de Barcelona 92. Em van exigir molt i vaig haver de treballar
moltissim per poder participar en un munt de tornejos i campionats internacionals abans

d’arribar als jocs. El fet d’haver de representar el pais era una pressidé molt gran.

-Quan tenies entre 14-16 anys només es donava importancia a la preparacio fisica i
técnica, o tambeé existia la preparacié psicologica? Si és aixi, té la mateixa

importancia que ara? Qué ha canviat?

A part de tota la preparacid fisica i tecnica teniem un control médic regular. A més,
podiem dedicar forca temps a la preparacié amb el psicoleg pel fet de viure concentrades
en una casa amb tots els professionals. Sobretot practicavem técniques de relaxacio i
concentracio per aconseguir el maxim rendiment. En canvi, ara la preparacié psicologica
ha disminuit, ja que I’equip técnic i les gimnastes no viuen concentrades en una mateixa

llar. Per tant, no es treballa de la mateixa manera.

-Despreés de la retirada, com va ser la tornada als estudis? Creus que actualment les

gimnastes es podrien trobar en la mateixa situaci6?

El fet de reprendre els estudis va ser dur, ja que no tenia I’habit d’assistir a classe. A més,
em feia mal tot el cos per haver d’estar asseguda tanta estona en una cadira sense poder-
me moure. Jo vaig estar els quatre anys que necessitava per preparar-me per als Jocs
Olimpics de Barcelona 92 sense anar a l’escola, perd quan vaig tornar, em vaig sentir

recolzada per tots els professors, em van ajudar molt.

-Vas tenir moltes dificultats per adaptar-te al ritme de vida que havies deixat fa

anys?

Després de la retirada vaig comengar a estudiar al mati 1 a la tarda, m’agradava anar al

parc i “captar” nenes per ensenyar-les tot el que jo sabia sobre gimnastica ritmica.

-Qué creus que t’ha aportat a la teva vida la practica d’aquest esport durant
I’adolescencia? Consideres que la practica d’aquest esport ha estat beneficiosa per a

la teva edat adulta?

La practica de gimnastica ritmica ha estat un recorregut molt dur i ple de sacrificis, pero

tot i aix0, m’ha aportat beneficis en tots els aspectes: companyonia, amistat, esforc,
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coratge, esportivitat... Penso que ara és hora de viure noves sensacions tant en el mén de

la gimnastica ritmica com en la meva vida quotidiana.

-Si haguessis sabut tot el que comportaria la practica de la gimnastica ritmica

I’hauries practicat igualment, o t’haguessis dedicat a una altra cosa?

Crec que puc estar molt orgullosa d’haver aconseguit una medalla olimpica individual,
pero sobretot puc estar molt contenta per tot el treball que vaig realitzar per aconseguir-la.

Per tant, el treball dur va valer la pena.
-A qué et dediques actualment?

Actualment porto un grup de nenes de competicié de gimnastica ritmica i soc jutgessa de

gimnastica al Gofit Madrid.

ENTRENADORA 1

-Nom i Cognom: Sonia Cabello Hidalgo

-Edat: 34 anys

-Centre on treballa i de qué treballa: Club Esportiu Ritmica Pratenc, directora tecnica
-NUmero de col-legiat: No esta col-legiada.

-Com vas entrar en el mon de la gimnastica ritmica? | com a entrenadora?

Vaig comencar practicant gimnastica ritmica com a gimnasta i en la meva ultima etapa de
gimnasta ja vaig comengar a treballar com a entrenadora. Volia poder ensenyar tots els
meus coneixements a noves gimnastes i veure com a poc a poc s'anaven convertint en

grans esportistes.

-Quines caracteristiques i qualitats busques en una gimnasta? Influeixen el pes i la
mida de la gimnasta? Hi ha d’altres aspectes que impedeixen la seleccio d’una

gimnasta?
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Les gimnastes d'un alt nivell han de tenir unes caracteristiques fisiques imprescindibles
com, per exemple, extremitats Ilargues, una altura i una constitucié agraida per a la
practica de l'esport, ja que el pes és un factor contraproduent per a les gimnastes, pel fet
que poden augmentar les lesions. A més han de tenir unes qualitats fisiques

imprescindibles per a I’alt nivell com és la flexibilitat, poténcia de salt, equilibri, etc.
-Quants anys pot estar una gimnasta a I’elit? Abans no era igual, 0i?

Una gimnasta a I'elit pot estar fins a prop dels 30 anys sempre que les lesions la respectin
i lail-lusio i les ganes de treballar segueixin presents. Fa anys les gimnastes es retiraven
abans a causa del gran nombre de lesions que tenien. El codi de puntuacio i les exigéncies
en els exercicis han anat millorant amb el pas del temps en benefici de la salut de les

esportistes, és per aixo que l'edat de retirada cada vegada és més tardana.
-Que fas davant d’una gimnasta amb una lesio?

Quan una gimnasta es lesiona el primordial és recuperar-la al 100%, és important que les
recuperacions siguin completes i que no tornin a patir la mateixa lesio. Les gimnastes
segueixen entrenant encara que estiguin lesionades, pero sempre respectant la seva lesio,

ara bé, faran un altre tipus d'exercicis que no perjudiquin la seva recuperacio.
-En el moment de sortir a pista, es pateix més com a gimnasta o com a entrenadora?

Es pateix moltissim més com a entrenadora. Com a gimnasta estas dins del tapis i no pots
veure realment qué esta passant a fora o com esta sortint realment I'exercici. Com a
entrenadora la situacio és incontrolable, ja que sén les gimnastes les que estan en el tapis i
en aquest moment no pots tenir cap tipus de comunicacié amb elles ni tampoc pots oferir-

los el teu consell.
-Les gimnastes han de seguir una dieta concreta?

Les gimnastes d'elit han de mantenir una dieta equilibrada, el que significa que han de
menjar de tot i en quantitats adequades. Una gimnasta d'alt nivell ha de reduir per
exemple el sucre per evitar lesions. La dieta equilibrada no és per estar més primes, sino
per estar sanes i poder rendir de forma adequada en les sessions d'entrenament i aixi

evitar lesions innecessaries.
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-Controles les sortides del centre de les teves gimnastes, o tenen llibertat per fer el
que els ve de gust? Hi ha més restriccions durant els dies propers a les

competicions?

Normalment no vigilo les sortides, pero aixo és perqué amb anterioritat elles ja han viscut
com esta organitzada la temporada. En epoca d'entrenaments intensius no poden sortir de
nit i tot el temps que els quedi lliure (que és poc) han de descansar tot el possible. Els dies
abans de les competicions esta prohibit sortir encara que sigui al cinema, han de
descansar i estar molt recuperades per al dia de la competicio. Qualsevol descuit en

aquest sentit pot tirar per terra la feina de tota la temporada.

-Quina creus que ha estat I’evolucio de les gimnastes d’elit quant a les llargues hores
d’entrenament, els pocs dies de descans, el control de I’alimentacio i la formacié
academica? Aix0 ha beneficiat el rendiment de les gimnastes en la practica de

I’esport, o I’ha empitjorat?

Tots els beneficis tant per la qualitat dels entrenaments i la preparacio de les gimnastes és
beneficios. Una gimnasta d'alt nivell sap perfectament quin és I'objectiu a aconseguir i per
aixo treballa durant tota la temporada organitzant el seu temps lliure per estudiar o bé
poder veure els seus amics i familiars. Mentre la gimnasta sigui organitzada és capac de
compaginar estudis universitaris amb sessions de 5 hores d'entrenament diaries i
qualsevol ajuda que puguin rebre de psicolegs, fisioterapeutes, etc., és beneficios per a la

gimnasta i aix0 al llarg dels anys ha anat millorant molt.

ENTRENADORA 2

-Nom i Cognom: Stephanie Pasquet Ibafez

-Edat: 27 anys

-Centre on treballa i de qué treballa:

Club Ritmica Viladecans. Coordinadora tecnica i entrenadora de gimnastica ritmica.

-NUmero de col-legiat:
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No en tinc, nomes ens demanen registrar-nos al Consell de ’esport a Esplugues de

Llobregat.
-Com vas entrar en el mon de la gimnastica ritmica? | com a entrenadora?

Vaig comencar a l’institut perqué ho van posar com activitat extraescolar i sempre
m’havia agradat. A partir d’aqui, quan vaig complir 16 anys em van oferir d’entrenar un
grup de nenes petites i ho vaig acceptar. Des de llavors no he pogut deixar-ho i s’ha

convertit en el meu treball formal, a més de la meva passio.

-Quines caracteristiques i qualitats busques en una gimnasta? Influeixen el pes i la
mida de la gimnasta? Hi ha d’altres aspectes que impedeixen la selecci6 d’una

gimnasta?

En una gimnasta busco sobretot actitud tant a I’entrenament com a la competicio.
Caracter. Obviament, les qualitats fisiques son primordials, perd una gimnasta sense

caracter i sentiment no em transmet i no la voldria al meu equip.

Respecte al pes i la mida, son importants. Si la gimnasta és alta i amb bona figura, els
moviments de les coreografies es veuen més clars, elegants i estetics. Aquest esport no
deixa de ser molt visual: entra pels ulls. Malgrat aixd no considero que sigui una

caracteristica excloent, sin6 una qualitat que va a favor.

Els aspectes més importants per a mi, a més de les condicions fisiques, sén com he dit
abans ’actitud de la gimnasta davant 1’entrenament i/0 competicio, la responsabilitat 1
I’esforc. Es importat que la gimnasta estigui disposada a fer aquest “sacrifici” per

aconseguir 1’objectiu i poder acompanyar-la en aquest cami.
-Quants anys pot estar una gimnasta a ’elit? Abans no era igual veritat?

Depén del pais on et trobis. Aqui, a Espanya, s’estan donant casos en qué gimnastes de
fins a 28 anys segueixen en la gimnastica d’elit. Fins que el cos aguanti o fins que no hi
hagi una gimnasta millor. Pero no és el normal en altres paisos. Un exemple clar el tenim
a Russia, la fabrica de gimnastes d’or. Alla, preparen nenes de totes les edats, moltes de
les quals entrenen diariament per aconseguir arribar a ser la primera gimnasta del pais.
Per aquest motiu les gimnastes alla no tenen una vida en I’elit tant llarga ja que la cantera

I la competitivitat son molt grans.
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-Que fas davant d’una gimnasta amb una lesi6?

Son moments complicats. Sobretot acompanyar-la en la recuperacié amb una actitud

positiva.
-En el moment de sortir a pista, es pateix més com a gimnasta o com a entrenadora?

Son patiments diferents. Com a gimnasta pateixes perqué vols que tots el treball i esforg
que has invertit en el teu exercici es vegi a la pista. Tampoc vols decebre la teva
entrenadora i la teva familia. Com a entrenadora pateixes pel mateix pero amb certa
impoténcia ja que una vegada les teves gimnastes estan a la pista, no pots fer res més que

esperar que tot el que els has ensenyat ho puguin aplicar correctament.
-Les gimnastes han de seguir una dieta concreta?

Depen del nivell de la gimnasta. Les gimnastes d’elit si que han de seguir una dieta
concreta ja que €s un requisit imprescindible per mantenir la forma i aconseguir els
resultats que se n’esperen. Si no ets gimnasta d’elit, considero que s’ha de portar una

dieta sana i saludable, amb aix0 és suficient.

-Controles les sortides del centre de les teves gimnastes o tenen llibertat per fer el
que els ve de gust? Hi ha més restriccions durant els dies propers a les

competicions?

Les gimnastes del meu club tenen llibertat per fer el que vulguin sempre que no hi hagi

competicio els dies segiients i/o no estiguin lesionades.

Si estan lesionades o amb algun dolor, no poden fer cap activitat que impliqui esforg fisic.
Si no estan lesionades, poden fer el que volen, perd quan hi ha competicié han de
descansar bé i no fer cap activitat fisica intensa.

-Quina creus que ha estat I’evolucio de les gimnastes d’elit quant a les llargues
hores d’entrenament, els pocs dies de descans, el control de I’alimentacié i la
formaci6 academica? Aixo ha beneficiat el rendiment de les gimnastes en la practica

de ’esport, o I’ ha empitjorat?

No és que estigui d’acord amb el fet que les gimnastes d’elit no tinguin més temps lliure
per dedicar a les seves vides, pero entenc que la gimnastica ritmica €s un esport molt dur

I que necessita molta practica i constancia. Per aquest motiu les gimnastes necessiten
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moltes hores d’entrenament per repetir els seus exercicis 1 perque aixi puguin sortir
perfectes. En la gimnastica ritmica es busca la perfeccid. Per tant, crec que tot aquest
temps invertit ha enriquit les gimnastes quant a rendiment esportiu, pero les ha perjudicat

a nivell personal.

GIMNASTA 1
-Nom i Cognom: Berta Marin Atencia
-Edat: 16 anys

-Centre on es troba: Club Esportiu Ritmica Pratenc i estada al CAR de Sant Cugat

durant dos anys.
-A quina edat vas comencar aquest esport? Qué te’n va cridar I’atencio?

Des de molt petita havia practicat sevillanes, pero un dia, a la fira, vaig veure una
exhibicidé de gimnastica ritmica i em va agradar molt. Llavors, vaig dir-li a la meva mare
que m’apuntés a aquest esport perqueé ja estava una mica cansada del ball que realitzava.
Aleshores tenia 8 anys i la meva mare va decidir d’apuntar-m’hi i endinsar-me en un nou

mon.
-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

Vaig comengar a practicar gimnastica ritmica a la “Tecnificacid”, que era un centre de
preparacio per a una futura entrada al CAR de Sant Cugat. Crec que els meus inicis van
ser forca bons perque en poc temps vaig evolucionar molt, ja que vaig romandre en
aquest espai fins als dotze anys. Els dos anys segiients vaig formar part del CER Pratenc,
un club del Prat; i amb catorze em van concedir una beca mixta per entrar al CAR de Sant
Cugat. La meva estada al CAR ha estat tan sols de dos anys, ja que aquest curs, des de
I’equip nacional no han volgut apostar per renovar-me la beca. L’estada al CAR suposa
ser una reserva per a qualsevol imprevist que pugui succeir a les gimnastes de la seleccio
espanyola, per tant, només aposten per un nombre minim de gimnastes becades. Pero jo

espero que tornin a sol-licitar la meva estada en algun moment.
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Per aix0 aquesta temporada he tornat al CER Pratenc, en el qual les meves companyes i

jo ens estem preparant per al campionat d’Espanya d’Alacant (2017), en la categoria de

nivell VIII.
-Queé vas haver de deixar de fer ?

A I’hora d’entrar al CAR no considero que deixés totalment les meves amistats de banda,
pero si la seva dinamica de vida. Ells moltes vegades em convidaven a aniversaris, pero
Jo no podia assistir-hi perque tenia entrenament, Ilavors vaig continuar tenint-los com a

amics, pero no podia portar el mateix ritme que ells.
-Et vas sentir recolzada per I’entorn familiar?

Els meus pares em van recolzar molt, i em van deixar decidir, ja que consideraven que
allo que escollis seria el millor per a mi. Ells en cap moment em van implantar aquest

esport autoritariament, sin6 que vaig ser jo qui vaig escollir viure aquesta experiencia.
-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

Realment, m’imaginava que la vida com a esportista d’elit seria més dura del que va ser
durant la meva estada al CAR. Penso que la majoria de persones de la nostra societat
veuen la gimnastica ritmica com un esport molt dur, en que no fas cap altra cosa que
entrenar totes les hores possibles del dia; pero en realitat no és aixi. Les gimnastes tenim
hores d’entrenament, perd també tenim temps per gaudir de la vida amb altres activitats.
Es veritat que darrere d’una actuacié hi ha moltes hores de treball, perd també hi ha

descans, bona alimentaci6 i distraccio.

-El pes o I’al¢ada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

El pes i I’alcada no haurien de condicionar aquest esport, ja que tothom ¢és lliure de fer el
que li agrada, perd malauradament aquests dos factors si que suposen un obstacle per a la
practica de gimnastica ritmica d’alt nivell. La Federacio té un prototip de gimnasta ideal i
normalment aposta per noies primes i no molt baixes. En el meu cas, no vaig tenir cap

problema en relacié amb aquests dos factors, ja que tenia les mesures desitjades.

En relacié amb la nostra salut, estavem molt controlades, ja que freqlientment ens feien

analisis de tot tipus, per observar si teniem mancances d’algun tipus de nutrients.
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Abans de seleccionar una noia, els especialistes del CAR fan sempre un estudi
antropomorfic, en el qual mesuren les diferents parts del cos (genolls, turmells, bracos...)
per tenir una orientacio de la seva evolucio en algada i constitucio, tot i que de vegades el
desenvolupament pot no ser 1’estimat, ja que €s tan sols orientatiu. En cas que ja
forméssim part de I’equip ens feien aquesta prova a principis i a finals de temporada per

tenir un control de la mesura dels nostres musculs i la nostra pell.

A més, cada setmana la nostra nutricionista en proporcionava la dieta que haviem de
seguir. Aquesta no era gaire estricta, com és el cas dels esportistes que practiquen
taekwondo, que els obliguen a deixar de menjar moltes vegades, siné que la nostra dieta
era equilibrada. L’objectiu no era aprimar-nos, sinG menjar de tots els grups d’aliments
necessaris minimitzant els que no fossin imprescindibles per optimitzar el rendiment,
mantenint el pes ideal i, al seu torn, evitar lesions. Per tant, les gimnastes de ritmica no

ens mantenim primes de cara a ’estética, siné que ho fem per prevenir possibles lesions.
-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Al CAR vaig conviure amb altres noies que posseien una beca mixta com jo, és a dir, no
ens quedavem a dormir alla sin6 que cada dia anavem a casa després de I’entrenament 1
tornavem I’endema. D’aquesta manera podia veure la meva familia encara que fos durant
poques hores. En la modalitat de gimnastica ritmica, actualment només té la beca interna
la Natalia Garcia Timofeeva (gimnasta de la selecci6 espanyola de gimnastica ritmica que
resideix al CAR).

Comencavem el dia anant a classes academiques de 8.20 a 10:50, d’onze a dues
entrenavem, de dues a tres dinavem i si ens sobrava una mica de temps passavem per la

consulta del fisioterapeuta.

De tres a tres quarts de sis de la tarda tornavem a fer classe, pero si entravem més tard, els
professors no ens deien res, ja que ho teniem justificat. Per ultim, de sis a nou tornavem a
entrenar. Aquesta planificacio es repetia de dilluns a divendres, pero els dissabtes també
entrenavem encara que només al mati, i els dimecres només feiem una sessid

d’entrenament.

-Quins dies tens lliures? Que acostumes a fer aquests dies?
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Quan estava al CAR, tenia festa els dimecres i els dissabtes a la tarda i els diumenges
durant tot el dia. En aquestes estones que tenia lliures aprofitava sobretot per avancar

feina de I’escola i estudiar, i els diumenges anava a visitar alguns familiars.
-Que t’anima a continuar-ne la practica?

En moments de cansament o desesperacié em poso a pensar en tots els anys que porto
dedicada a aquest esport i em dic a mi mateixa que els alts i baixos formen part del dia a
dia i no per aix0 haig de deixar de fer el que m’agrada i amb el que porto tant de temps

millorant i evolucionant.
-Com vius I’¢éxit? I el teu entrenador?

Si en acabar ’actuacié he realitzat 1’exercici que jo volia mostrar al ptblic, doncs em
sento molt satisfeta i contenta perque el treball i I’esfor¢ diari ha quedat reflectit a la
pista. Penso que I’entrenadora viu I’éxit de manera molt semblant a les gimnastes,
perque és un moment en el qual ambdues ens sentim felices que tot el treball del dia a dia

s’hagi vist reflectit en la nostra actuacio.
-Com afrontes el fracas? | el teu entrenador?

Quan no quedo en una bona posicid, no m’ho prenc molt malament, pero moltes vegades
em fa rabia no haver pogut demostrar el que jo séc capac de fer. La meva entrenadora se
sent de la mateixa manera que jo, realment no m’esbronca, pero li fa rabia que no ho

hagi pogut actuar a la perfeccio.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de ’actuacio? I just després?

Abans d’actuar penso en realitzar correctament tot el que he treballat al llarg de la
temporada. Sempre m’imagino que la competicié €s un entrenament més, i no per aixo
haig d’esforgar-me més o menys, sino igual. La pressio i els nervis depenen de cada
persona, perd jo m’imagino que estic al meu moén i realitzo I’exercici en que he estat

treballant.

En el moment de I’actuaci6 penso en cadascun dels elements que haig de realitzar a
mesura que transcorre 1’exercici. No acostumo a ser pessimista ni a posar-me nerviosa,

perque si a ’entrenament he fallat algun dels elements de la coreografia, a la pista no hem
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venen al cap, tal sols penso en anar pas a pas i ser conscient de I’exercici que estic

realitzant.

Just després d’actuar, i depenent de com hagi executat I’exercici, em sento més o menys

satisfeta amb mi mateixa i amb ganes de corregir les errades.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

Al CAR teniem un preparador fisic amb el qual realitzavem exercicis molt diversos.
Durant el periode preparatori és quan més temps dedicavem a aquest tipus de preparacio,
ja que durant el periode competitiu haviem de treballar més a fons les coreografies amb el

aparells.

Normalment, dedicavem una hora d’entrenament per a la preparacié fisica amb
exercicis com : correr a 1’el-liptica, exercicis d’enfortiment i prevencié de lesions amb
fitballs i exercicis amb peses de diferent mesura i amb varietat de repeticions depenent

del moment de la temporada.
-Alguna vegada el cansament t’ha impedit de continuar un entrenament?

No m’ho ha impedit, perd si que m’ha perjudicat, pel fet que no et sents amb forces de

treball amb el maxim rendiment.
-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?

Els primers mesos de la meva estada al CAR, havia d’apuntar en una llibreta els
pensaments negatius que em sorgissin durant 1’exercici o durant els entrenaments en
general. Cada setmana els explicavem a la nostra psicologa i, mitjancant converses, cada

setmana havien d’anar desapareixent per tal d’aconseguir un rendiment optim.

Les sessions amb la psicologa tenien lloc tots els dilluns. Aquestes dies teniem una taula
de respiracions que haviem de dur a terme. Per exemple, existien les respiracions

diafragmatiques, que eren profundes i tenien una finalitat de relaxacio.

Féiem també visualitzacions de I’exercici que haviem treballat aquell dia (pilota, maces,
corda, cinta o cércol) i llavors haviem de recrear el poliesportiu on se celebrés la propera
competicio i imaginar que estavem actuant alla. La psicologa cronometrava des del
moment en qué comengavem a pensar en I’exercici fins que passava 1’ 30’, que ¢és el que

dura un exercici d’individual. Aleshores, si no ens havia donat temps de visualitzar tot

La importancia de la preparacio fisica i psicologica en la gimnastica ritmica d’alt nivell 140



I’exercici ens preguntava el perqué. Moltes vegades no acabavem de visualitzar-lo perque
potser haviem hagut d’anar corrents darrere d’un aparell perque havia anat fora de pista o
bé perqué un llangament anava molt llarg, i d’altres aspectes semblants. En el cas que
acabéssim a temps ens feia preguntes sobre com ens haviem sentit. Aquesta tecnica era

una mena de preparacio psicologica de cara a la competicio.

Quan arribava el dia de la competicio visualitzavem de nou els exercicis i també ho feiem

amb musica.

Durant la competicio, sempre haviem de posar en practica “I’efecte bombolla”, que
consistia a romandre en el nostre mén, sense veure ni pensar en ningl. No podiem fixar-
nos en res del que ens envoltava, tan sols continuar el treball que haviem de realitzar.
Aguesta tecnica era important perqué ens mantenia en un estat de concentracioé continu i

sense distraccions.

Quan acabavem una competicid li explicavem tots els nostres sentiments durant 1’estada
al poliesportiu i ens preguntava si tot el que ella havia pautat ho haviem seguit. Llavors
ella ho apuntava tot i proposava noves tecniques per ajudar-nos a aconseguir un

rendiment optim.

A més, a la nostra psicologa podiem explicar-li tant preocupacions que formaven part de
I’entrenament, com de la nostra vida fora de I’esport, i tot i que les primeres les
realitzavem de manera conjunta, les segones, les explicavem de manera individual

cadascuna de les gimnastes.

-Que és el que menys t’agrada de la teva vida actual?
M’agrada tot, no hi ha cap cosa que volgués canviar.
-Has pensat en la retirada?

Encara no, crec que em trobo en condicions de continuar durant més anys.

GIMNASTA 2

-Nom i Cognom: Irene Martinez

-Edat: 11 anys
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-Centre on es troba: Club Gimnastico Almendralejo, Almendralejo (Badajoz)
-A quina edat vas comencar aquest esport? Qué te’n va cridar I’atencio?

Vaig comencar aquest esport als tres anys i em vaig apuntar al club del poble perque les

meves amigues també van fer-ho.
-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

Doncs, crec que van ser forca felicos, ja que tan sols era una nena (encara ho soc), i
nomes pensava a gaudir amb les meves companyes. Gairebé sense adonar-me’n el primer
any que vaig competir en el campionat d’Espanya absolut vaig aconseguir la primera

posicio.
-Queé vas haver de deixar de fer ?

Vaig haver de deixar de quedar amb les amigues que no practicaven la gimnastica
ritmica. Per0, sobretot, el que pitjor portava era no poder anar a les seves festes

d’aniversari. Ara ja ho he assumit.

-Et vas sentir recolzada per I’entorn familiar?

Si, molt.

-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

Si, jo ja m’imaginava que seria for¢a dur i que no podria fer les mateixes coses que les

meves amigues.

-El pes o l’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

Per tenir possibilitats d” entrar a I’equip nacional s’ha de ser prima i forca alta. Per tant,
de vegades hi ha noies que tenen les capacitats fisiques i psicologiques per entrar-hi, pero

el seu pes o la seva algada els ho impedeixen.
-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Jo entreno de dilluns a divendres a les tardes després de 1’escola i cada dia intento

arribar al club amb I’objectiu de fer un entrenament millor que 1’anterior.
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-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

Des del meu punt de vista penso que no puc fer les mateixes coses que fa qualsevol
adolescent que no practiqui un esport d’alt nivell. M’agradaria poder sortir a passejar

tranquil-lament amb els meus amics.
-Quins dies tens lliures? Qué acostumes a fer aquests dies?

La majoria de vegades tinc lliure els dissabtes i els diumenges, a excepcid de les
competicions o els tornejos que cauen en cap de setmana. En els meus dies lliures

acostumo a estar amb la familia i gaudir-ne.
-Qué t’anima a continuar-ne la practica?

M’anima a continuar aquest esport el fet que cada dia pugui millorar les meves capacitats
fisiques ( flexibilitat, elasticitat, rapidesa...) i que també es doni una millora en els meus

exercicis. A més, els éxits també m’animen molt.
-En queé penses en el moment en qué estas actuant?

Quan em trobo a la pista estic molt segura de mi mateixa perqué sé que he assajat durant

molt de temps 1 sempre m’imagino que tot sortira be.
-Com vius I’éxit? I el teu entrenador?

Doncs 1’éxit gairebé sempre es viu amb molta felicitat i la meva entrenadora també, tot i

que ella sempre diu que no ens hem de confiar i hem de continuar entrenant.
-Com afrontes el fracas? | el teu entrenador?

Si potser no he entrenat el que havia d’entrenar perque tots els elements sortissin, o bé
aquell dia no em trobo gaire bé i per tant realitzo un mal exercici, doncs faig el raonament
que convingui i afronto el fracas de la millor manera possible. La meva entrenadora sap
el que he treballat i entén tots els meus sentiments, per tant afronta el fracas de les seves

gimnastes forca bé, perqué sap que hem fet el maxim que podiem.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de ’actuacio? I just després?

Porto competint fa molts anys i no em poso nerviosa en cap moment, potser quan sigui

més gran si, no ho sé. De moment intento entrar a pista contenta i gaudir del que faig.
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Ara bé, després d’acabar I’exercici, si s€ que ho he fet bé, em sento felig, pero si he tingut

moltes errades, em sento amb ganes de treballar més.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

No, no tinc un preparador fisic exclusiu. La preparacid fisica general i especifica la

realitzo amb la meva entrenadora.

-Alguna vegada el cansament t’ha impedit de continuar un entrenament?
De moment, no.

-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?

No en tinc.

-Que és el que menys t’agrada de la teva vida actual?

El que menys m’agrada ¢és tenir tan poc temps per estar amb els amics i la familia, pero és

el que he escollit, i mentre pugui continuaré practicant aquest esport.
-Has pensat en la retirada?

Encara no, soc molt jove.

GIMNASTA 3

-Nom i Cognom: Saioa Agirre Elordui

-Edat: 17 anys

-Centre on es troba: Club Sakoneta (Leioa-Biscaia)

-A quina edat vas comencar aquest esport? Que te’n va cridar I’atenci6?

Vaig comencar a practicar gimnastica ritmica als vuit anys, pero llavors era tan sols una
activitat extraescolar a la qual anava dos dies per setmana i no tenia competicions.
Veritablement em vaig llengar a I’aventura, ja que mai havia vist cap exhibicié d’aquest

esport pero volia provar-ho. I ara m’encanta!
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-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

Quan vaig comencar la ritmica era una noia molt innocent i gairebé no em vaig adonar
que gracies a tot el que sabia fer estava competint al nivell en qué estava fent-ho. Ara que
ja han passat uns anys faig la vista enrere i veig una nena feli¢ i que gaudia practicant
gimnastica ritmica. Actualment, tinc els mateixos sentiments pero afegiria el fet de
marcar-me uns objectius i lluitar dia a dia per aconseguir-los. Aixo si, gaudint d’aquest

viatge i fent el que més m’agrada.
-Que vas haver de deixar de fer ?

Vaig deixar de perdre el temps. Sobretot aquell temps que de més petita sempre havia
cobert jugant o veient la televisio. Actualment el meu temps és limitat i m’haig d’adaptar
a la situacié. Acostumo a organitzar-me el temps per poder estudiar, entrenar i fer altres

coses que m’agraden, a més de passar estones amb la familia i els amics.
-Et vas sentir recolzada per I’entorn familiar?

La meva familia sempre m’ha recolzat moltissim. Fan tot el possible perqué no em falti
res (per exemple: si necessito una pilota nova perque la que tenia s’ha punxat, si m’he de
fer un mallot nou, o bé necessito unes punteres noves...), i sempre se sacrifiquen per
poder-me portar a Saragossa, Madrid, Granada o a qualsevol altre lloc. Fan el que esta en
les seves mans perqué jo pugui créixer com a gimnasta, ja que tenen present que aixo em
realitza com a persona i em dona molta experiencia, no tan sols esportiva, siné també

personal.
-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

Veritablement, mai m’havia plantejat aquesta pregunta. Crec que mai ho he pensat, sind
que he anat millorant i a mesura que obtenia grans resultats les meves entrenadores
m’anaven augmentant el nivell dels entrenaments. Crec que per aquest motiu no he trobat

mai un canvi massa brusc que m’hagi situat a ’elit.

-El pes o P’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

En la meva opinio tenir una tipologia alta i prima pot influir visualment, pero crec que

aixo no vol dir que una persona sigui millor o pitjor practicant gimnastica ritmica. Es
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veritat que tenir unes bones condicions fisiques ajuda molt en el rendiment d’una
persona, pero qualsevol noi/a que tingui bones condicions fisiques pot practicar aquest
esport. Encara que en I’esport d’elit aquest factors si que es tenen en compte, no hauria de

ser aixi.
-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Estic cursant segon de batxillerat i em llevo a les 7 per anar a classe de 8 a 15.30h.
Seguidament vaig a casa per dinar i realitzo un entrenament entre 3 i 5 hores depenent del
dia. Quan acabo els entrenaments, sopo i faig la feina que tingui de I’institut. Acostumo a
anar-me’n a dormir cap a les 00.00h i si tinc examens em permeto quedar-me estudiant
com a molt tard fins a les dues de la matinada; ja que penso que és important descansar

correctament dins d’unes possibilitats.
-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

Dins del que comporta entrenar moltes hores i participar en campionats els caps de
setmana crec que no és tan facil portar una vida social com qualsevol altre adolescent,
pero tot i aixi no penso que per aquesta rad no la tingui. “Voler és poder”, i jo crec que
les meves amigues saben quina €s la meva situacio, 1’entenen, la respecten i m’ajuden

moltissim.
-Quins dies tens lliures? Qué acostumes a fer aquests dies?

Tinc lliures els dimarts i si no hi ha competicions també els diumenges. Aquests dies
aprofito sobretot per estudiar o avancar feina, a menys que surti una estona amb les

meves amigues. També m’agrada molt llegir 1 veure séries amb la meva familia.

-Que¢ t’anima a continuar-ne la practica?

El que més m’anima és veure que puc arribar a més. Posar-me objectius i lluitar per ells.
-Com vius I’éxit? I el teu entrenador?

Per a mi 1’éxit no €és una bona posicio. Penso que 1’eéxit €s complir els meus objectius
ensenyant tot el que he treballat i si aconsegueixo aixo0 i a sobre obtinc bons resultats,
genial! Les meves entrenadores pensen el mateix que jo, primer he de fer bé el meu

treball i després ja arribaran els resultats.
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-Com afrontes el fracas? | el teu entrenador?

Per poder respondre a aquesta pregunta tinc una frase que sempre em repeteixen les
meves entrenadores quan els esdeveniments no s’esdevenen com jo voldria: “Entrenem

per competir i competim per continuar entrenant”.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de I’actuacio? I just després?

Abans d’actuar no em considero una persona nerviosa, ja que m’agrada escoltar les

ultimes indicacions de les meves entrenadores i centrar-me en 1’exercici que realitzaré.

Durant I’exercici procuro estar centrada i autoanimar-me, per tal de no desconcentrar-me

amb les coses que m’envolten.

En acabar I’exercici les meves entrenadores sempre em reben amb una abragada i escolto
les seves correccions, llavors abans de treure’m el mallot repeteixo tots els elements 1

dificultats que m’han dit.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

Actualment no tinc un preparador fisic, pero si que el vaig tenir fa dos anys i em va
ajudar molt en el meu rendiment esportiu. Amb ell realitzava exercicis de forca i de

resisténcia, gracies a les quals vaig millorar molt els salts i vaig agafar bona forma fisica.
-Tens un preparador psicologic? En que us ajuda?

Mai he tingut cap psicoleg esportiu, encara que penso que el paper d’aquest professional
és molt important en el rendiment de qualsevol esportista. En el meu cas, aquesta funcio

I’exerceixen les meves entrenadores i els meus pares.
-Que és el que menys t’agrada de la teva vida actual?

El que menys m’agrada és el fet de sentir-me cansada i angoixada. Pero realment tota la

resta recompensa.
-Has pensat en la retirada?

He pensat en una retirada a llarg termini, ja que de moment m’agradaria continuar

practicant aquest esport mentre el meu cos i el meu cap m’ho permetin.

Merits:
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Campiona d’Espanya infantil 2013, Campiona d’Espanya junior 2014,2015, tercera
posicio en la primera categoria espanyola 2016 i subcampiona d’Espanya en primera
categoria el 2017. També he tingut la sort de competir en tornejos internacionals com els

de Portugal, Italia o Bulgaria.

GIMNASTA 4

-Nom i Cognom: Polina Berezina
-Edat: 19 anys
-Centre on es troba: CAR de Madrid

Vaig néixer a Moscou (Russia) I’any 1997 1 amb 4 anys vaig venir a viure a Guardamar
del Segura (Alacant). Des de molt petita vaig comengar a practicar ritmica al “Club

gimnasia ritmica Torrrevieja”, pero fa un any que entreno al CAR de Madrid.

Tinc un preparador fisic amb el qual realitzem una gran varietat d’exercicis, sobretot al
gimnas, per aconseguir la forga, la resisténcia aerdbica i anaerdbica, i 1’agilitat que

necessitem per rendir al maxim en la nostra disciplina.

En canvi, no tinc cap preparador psicologic. Penso que seria molt important tenir la figura
d’aquest professional en el nostre esport, ja que ens ajudaria a afrontar amb més seguretat
totes les situacions de la nostra vida, ja sigui en els entrenaments i competicions, per
obtenir el maxim rendiment, o en la nostra vida diaria, perqué et pugui escoltar i donar

consells sobre alld que et preocupa.

GIMNASTA 5

-Nom i Cognom: Noa Ros
-Edat: 15 anys

-Centre on es troba: Club Mabel (Benicarlo, Castelld)
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-A quina edat vas comencar aquest esport? Qué te’n va cridar I’atencio?

Vaig comencar a practicar gimnastica ritmica als onze anys perqué unes amigues feien

aquest esport i vaig voler provar.

-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?
Molt bons, recordo unes sensacions molt boniques i especials.
-Que vas haver de deixar de fer ?

Per poder endinsar-me en el mon de 1’elit vaig haver d’abandonar ¢l meu poble per anar a
viure a Benicarld. Al poble, vaig deixar el més important per a mi: la familia (avis, tiets,

cosins), els amics, i els animalets.

-Et vas sentir recolzada per I’entorn familiar?

La meva familia em va recolzar moltissim en tot moment.
-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

Practicar gimnastica ritmica d’alt nivell no és com m’imaginava, ja que penso que a la
llarga és més del que pensava. No obstant, m’encanta practicar aquest esport i les bones

sensacions sobrepassen el sacrifici diari.
-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

M’aixeco a dos quarts de vuit del mati 1 vaig a ’institut fins les 14.30 o les 15.30h,
depenent del dia. A aquesta hora torno a casa per dinar i comenco els entrenaments a les

16.30h i els acabo cap a les 21-21.30h. Més tard sopo i me’n vaig a dormir.

Pel que fa als deures i I’estudi, aprofito el temps que tinc després de venir de 1’escola i a

la nit després dels entrenaments.
-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

Realment crec que no necessito tenir una gran vida social fora de la ritmica. M’agrada
practicar el que faig i penso que aquest esport requereix rigor, treball i constancia. A més,

les amistats que tinc formen part de 1’entorn esportiu en queé em moc.

-Quins dies tens lliures? Que acostumes a fer aquests dies?
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Normalment és els diumenges quan no tinc entrenament. Aquest dia de la setmana

aprofito per visitar la meva familia (avis, cosins, tiets...) i també per avancar deures.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

No tinc un preparador fisic propiament dit, sind que la meva entrenadora fa aquesta
funcié. Amb ella realitzem tots els exercicis de resisténcia i forca que necessitem per

rendir al maxim.
-Tens un preparador psicologic? En que us ajuda?

No tinc un preparador psicologic, pero tampoc crec que sigui imprescindible la figura
d’aquest en I’esport. La teva ment és qui mana, tu ets qui has de reaccionar davant els
problemes que se’t presentin, i penso que els pares son el millor recolzament que un pot

tenir.

Jo tinc la sort de tenir molt bona relacié amb els meus pares i amb la meva familia, i per a

mi, la seva preséncia és essencial.

-El pes o P’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

No necessariament. Es clar que una gimnasta que sigui alta i prima et fa desenvolupar
certes expectatives en relacié amb la seva manera d’actuar i de practicar gimnastica
ritmica pero no penso que hagi de ser un factor tan important, encara que la federacié ho
controli molt. En relacié amb el pes, el seu control sol ser una giiestio més aviat de salut, i
no tant de presencia.

-Que t’anima a continuar-ne la practica?

Aquest esport m’omple totalment. Acostumo a proposar-me reptes i arribar al cim sense

abandonar.
-Com vius I’éxit? I el teu entrenador?

Crec que ho visc d’una manera humil 1 les meves entrenadores també, ja que em
recolzem moltissim. M’agrada molt signar autografs i acollir totes les nenes que

necessitin la meva ajuda.

-Com afrontes el fracas? | el teu entrenador?
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No som perfectes i, per tant, les errades sempre existiran, per aixo s’han d’acceptar i
corregir. Quan no obtinc un bon resultat, no defalleixo, sind que aixdo em permet agafar

forces per millorar en la propera competicio.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de 1’actuacid? | just després?

Abans d’actuar no em poso nerviosa, durant I’actuacié m’emociono molt i en acabar

penso en continuar treballant per millorar els meus exercicis.
-Que és el que menys t’agrada de la teva vida actual?

Tot i que trec molt bones notes a I’institut, no m’agrada tenir tan poc temps per fer deures

i estudiar.

-Has pensat en la retirada?
Mai he pensat en la retirada.
Meérits:

He sigut campiona d’Espanya Junior honor 2017 i medalla d’or en la primera categoria
de conjunts l‘any 2016. He sigut durant molts anys campiona d’Espanya tant en la
modalitat de conjunts com en la modalitat individual. A més, he tingut la sort de

participar en europeus i d’aconseguir medalles en tornejos internacionals.

GIMNASTA 6

-Nom i Cognom: Erika Valls Pons

-Edat: 16 anys

-Centre on es troba: CAR de Sant Cugat

-A quina edat vas comencar aquest esport? Qué te’n va cridar ’atencio?

Vaig comencar amb set anys quan vaig veure que unes amigues de la meva classe el
practicaven. En aquell moment em va cridar I’atenci0 la seva elasticitat i el seu moviment

al ritme de la musica, llavors m’hi vaig apuntar.
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-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Entreno sis hores al dia (aproximadament). Al mati realitzo la preparacio fisica (uns dies
resistencia i altres forga), continuo amb la preparacid especifica, la flexibilitat, les
dificultats, els salts i practico els exercicis amb els aparells. A la tarda realitzo una hora i

mitja de ballet i les hores restants continuo amb les coreografies.
-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

Si realment vols portar una vida com a esportista d’alt nivell i a la vegada continuar
estudiant, has de saber renunciar a portar una vida com qualsevol adolescent i reduir els

teus temps d’oci.
-Quins dies tens lliures? Que acostumes a fer aquests dies?

Tinc descans els dimecres a la tarda i els diumenges. Aquests dies acostumo descansar,

estudiar i passar estones amb la meva familia.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

Si, ell em fa una planificacid dels exercicis de resistencia i forca que he de realitzar amb

les maquines del gimnas i amb les peses, i sobretot també exercicis per prevenir lesions.
-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?

Si que el tinc i crec que és molt important la seva preséncia ja que les gimnastes d’elit no
portem una vida com qualsevol altre adolescent, siné que fisicament tenim un cansament
extra i mentalment hem de ser molt fortes per no desviar-nos del cami que ens porti a
gaudir del nostre esport rendint al maxim. També penso que a I’hora de competir o
realitzar exhibicions davant un gran public és fonamental saber controlar els nervis i en

aquest aspecte el psicoleg t’ajuda a mentalitzar-te.

-El pes o l’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

Malauradament, si. D’una banda les noies baixes acostumen a ser més agils que les
persones molt altes, ja que els suposa un grau de dificultat més gran controlar el seu cos.
D’altra banda, el pes pot suposar un problema a 1’hora de practicar gimnastica ritmica

perque I’abundancia de greixos al cos pot provocar més lesions o problemes de salut.
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GIMNASTA 7
-Nom i Cognom: Esther Cobo Fernandez

-Edat: 20 anys

-Centre on es troba: Club escuela gimnasia ritmica Zaragoza (Saragossa-Arago).

-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

De les 8 del mati a les 3 de la tarda estudio Medicina a la universitat i a la tarda, de 16.00
a 20.00, entreno. Arribo a casa a les 20:30h, em dutxo, ordeno I’habitacio, preparo les
coses per a I’endema, i cap a les 21:30 h sopo amb la meva familia. Un cop he sopat
aprofito per estudiar. Uns dies em costa més que d’altres concentrar-me, depenent del

cansament que tingui, per aquest motiu no em permeto anar al Ilit més tard de les 1:30h.
-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

Veritablement m’agradaria respondre “Si”, perd en realitat no és aixi. No puc portar la
vida social que porta un adolescent normal, ja que tinc molt poc temps per a mi. Pero

també s’ha de dir que si saps organitzar-te, hi ha temps per a tot.
-Quins dies tens lliures? Qué acostumes a fer aquests dies?

Entreno els dilluns, els dimecres, els divendres, els dissabtes i els diumenges, per tant tinc
dos dies lliures. Ara bé en aquests dies de descans treballo en una escola donant classes
de gimnastica ritmica (dimarts) i els dijous aprofito per estudiar tota la tarda o quedar per

fer treballs.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

Al club no tenim un preparador fisic propiament, pero si que hi ha entrenadores que han
estudiat INEF, i per tant son elles les que ens fan una planificacio de la preparacio fisica.
En aquesta preparacio tenim taules amb diferents exercicis i fem molts circuits amb
diferents estacions, relleus, salts amb la corda i de correr per tal de millorar la resisténcia

anaerobica.

-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?
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En aquests moments no tenim psicoleg. N’hem tingut altres anys, perd actualment no.
Sota el meu punt de vista el psicoleg esportiu és una persona important, sobretot en certs
nivells competitius, perd també s’ha de tenir en compte que aixd comporta una despesa

extra per al club.

-El pes o P’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

No crec que sigui un problema, pero si que és cert que aquest esport requereix molta
agilitat 1 flexibilitat, i per tant es convenient tenir un pes adequat a I’hora de realitzar certs
moviments, per tal d’evitar lesions o per poder aguantar millor 1’entrenament, sense

fatigar-se massa.

GIMNASTA 8

-Nom i Cognom: Yaiza Rivero

-Edat: 14 anys

-Centre on es troba: Moratalaz, pero cedida al CG Coslada (Madrid)

-A quina edat vas comencar aquest esport? Qué te’n va cridar ’atencio?

Vaig comencar als 6 anys, perd va ser decisié de la meva mare,ja que ella volia que

practiqués algun esport.
-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

Gairebé no me’n recordo, ja que era molt petita i tinc tan sols imatges borroses del meu

primer campionat d’Espanya.
-Que vas haver de deixar de fer?

Per tal de dedicar-me a la gimnastica ritmica d’alt nivell vaig haver de deixar d’anar a la

piscina.
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-Et vas sentir recolzada per I’entorn familiar?
Si, perqué vaig decidir fer el que m’agradava i ells volen el millor per a mi.
-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

Realment creia que seria més senzill, pero és forca sacrificat, ja que has de privar-te de

realitzar altres activitats.

-El pes o I’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

El pes o I’alcada si que poden condicionar la teva estada en el mén de la gimnastica
ritmica d’elit, perd si vols practicar aquest esport i no ets acceptada per la federacié pots
optar per formar part de clubs que tinguin un nivell inferior, ja que alla ninga et

discriminara.
-Com és el dia a D’elit d’una gimnasta de ritmica?

La meva rutina és forgca monotona: em llevo, esmorzo, vaig a I’institut, dino i més tard
entreno durant 4h i mitja. Un cop finalitzat I’entrenament sopo i me’n vaig al llit, ja que

no tinc gairebé temps per fer res més.
-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

No com qualsevol adolescent, perd sempre que puc acostumo a quedar amb les

companyes de ritmica perqué sén les que tenen el mateix horari que jo.
-Quins dies tens lliures? Que acostumes a fer aquests dies?

Tan sols tinc lliure els diumenges, 1 molts d’aquests he d’assistir a competicions o

tornejos, per tant, és com si no tingués cap dia de descans.
-Qué t’anima a continuar-ne la practica?

M’anima a continuar-ne la practica el fet que m’aporta moltes habilitats positives per a la

meva vida quotidiana.

-Com vius I’éxit? I el teu entrenador?
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Crec que s’ha de ser humil i si aconseguim una bona posicio és perque hem treballat el

necessari i ens ho mereixem.
-Com afrontes el fracas? | el teu entrenador?

El fracas 1’afronto com un factor positiu que em fa voler entrenar al maxim per poder

obtenir els resultats que desitjo.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de ’actuacio? I just després?

Abans d’actuar i durant 1’actuaci6 em sento una mica nerviosa, i després satisfeta o

decebuda amb mi mateixa.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

Si, en el club tenim un preparador fisic amb el qual realitzem exercicis per poder rendir al

maxim en els nostres entrenaments i competicions.
-Tens un preparador psicologic? En que us ajuda?

Si, tenim una sessié de psicologia al mes, en la qual realitzem molts exercicis de

relaxacio.

-Que és el que menys t’agrada de la teva vida actual?

No hi ha res que no m’agradi.

-Has pensat en la retirada?

No, espero que sigui d’aqui a molts anys 1 que les lesions en siguin les culpables.
Meérits:

Tercera classificada espanyola en la primera fase d’Iberdrola.

GIMNASTA 9

-Nom i Cognom: Paula Gémez Joquera
-Edat: 17 anys

-Centre on es troba: Gimnasta del Club Beti Aurrea (Vitoria-Gasteiz)
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-A quina edat vas comencar aquest esport? Que te’n va cridar ’atencié?

alg comencar aquest esport als sis anys quan vaig veure que unes nenes feien I’spa ,
\Y% encar t rt al e que enes feien I’ at®’

llavors jo també vaig voler fer-lo.
-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

Recordo uns entrenaments molt durs en iniciar la gimnastica ritmica d’alt nivell, 1

continuen sent-ho.
-Queé vas haver de deixar de fer ?

D’una banda vaig haver de deixar de costat la vida social que tenia i de I’altra vaig haver

de comencgar a dedicar menys temps als estudis ja que els entrenaments sén molt Ilargs.
-Et vas sentir recolzada per I’entorn familiar?

Si, per tota la meva familia.

-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

No m’imaginava que arribaria tan lluny.

-El pes o l’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?
Penso gue tenir massa pes suposa una major probabilitat de patir lesions.
-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Vaig a ’institut 1 quan acaben les classes me’n vaig directament a entrenar fins a 1’hora

de sopar, moment en que torno cap a casa i estudio.
-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

No, no em queda gairebé temps per fer altres coses que no sigui la gimnastica ritmica i

les feines de 1’escola.

-Quins dies tens lliures? Que acostumes a fer aquests dies?

57 Spagat: posicio fisica en la qual les cames estan esteses en direccions oposades formant un angle de 180°
0 superior.
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Tan sols tinc lliure els dimecres, ja que els diumenges també tinc entrenament, per aixo

aprofito per avancar feina de I’institut i per anar al fisioterapeuta.
-Que t’anima a continuar-ne la practica?

Continuo fent gimnastica ritmica perqué m’agrada molt i la seva practica em fa gaudiri a

la vegada desfogar-me de la rutina de I’escola.

-Com vius I’éxit? I el teu entrenador?

No considero la paraula éxit, sind “treball reconegut”.
-Com afrontes el fracas? | el teu entrenador?

No comptabilitzo les vegades que he fracassat, simplement penso en seguir treballant per

aconseguir els meus objectius.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de I’actuacié? I just després?

Abans d’actuar estic molt nerviosa, perd una vegada a pista em concentro i només penso
en tots els elements que he de fer. En acabar 1’exercici em sento amb ganes de continuar

treballant, ja que depenent de com em surti hauré de corregir unes coses o d’altres.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

Si que en tinc. Amb ell acostumo a anar a la piscina i fer diversos exercicis, sobretot

exercicis de prevencio de lesions.
-Tens un preparador psicologic? En que us ajuda?

Si, 1 a més crec que és molt important la figura d’aquest professional a 1’esport. Ell
m’ajuda a perdre la por a causa de les lesions que he tingut, és a dir, m’ajuda a passar

pagina en la meva vida. També realitzo exercicis de relaxacio.
-Que és el que menys t’agrada de la teva vida actual?

No m’agrada que em jutgin (moltes vegades ho fan) perqué no em consideren una

adolescent normal a causa del ritme de vida que porto.
-Has pensat en la retirada?

Alguna vegada si.
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Merits:

He estat diverses vegades campiona d’Espanya i dos cops Campiona d’Europa, a més de

ser finalista en un internacional a Lisboa.

GIMNASTA 10

-Nom i Cognom: Conjunt Infantil Geieg

-Edat: 11-12 anys

-Centre on es troba: Ritmica Geieg (Girona)

-A quina edat vas comencar aquest esport? Queé te’n va cridar ’atencié?
La majoria vam comencar entre els cinc i els sis anys

-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

Si, van ser forca complicats i molt durs, ja que has d’aprendre a compaginar els estudis

amb els entrenaments 1 amb altres activitats que t’agradin.

-Queé vas haver de deixar de fer ?

Vaig haver de deixar d’anar al parc a jugar amb els meus amics.
-Et vas sentir recolzada per ’entorn familiar?

Moltissim.

-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

La veritat és que no.

-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Al mati anem a ’escola i a la tarda entrenem.

-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

No, tenim el temps molt limitat.

La importancia de la preparacio fisica i psicologica en la gimnastica ritmica d’alt nivell 159



-Quins dies tens lliures? Que acostumes a fer aquests dies?

Tan sols tenim festa els diumenges i aprofitem sobretot per descansar de tota la setmana.
-Qué t’anima a continuar-ne la practica?

El fet que ens agradi molt gracies al recolzament de la nostra entrenadora.

-Com vius I’éxit? I el teu entrenador?

Quan aconseguim un bon resultat ens n’alegrem molt i aix0 ens ajuda a motivar-nos per

a les proximes competicions.
-Com afrontes el fracas? | el teu entrenador?

De vegades ens enfadem entre nosaltres perqué no hem pogut donar el maxim en una

actuacio, pero sempre intentem entendre’ns les unes amb les altres i1 corregir els errors.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de I’actuaci6? I just després?

Abans d’actuar estem una mica nervioses, pero a la vegada tenim ganes d’entrar a pista.
Durant 1’actuacié pensem en no cometre cap error i donar el maxim de nosaltres
mateixes. Després d’actuar sentim que hem demostrat tot el treball que hem estat

realitzant dia a dia.

-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?
No en tenim, pero la nostra entrenadora fa aquesta funcio.

-Tens un preparador psicologic? En que us ajuda?

No.

-El pes o l’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

Creiem que si.

-Has pensat en la retirada?
No, encara no.

Merits:
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Novena posicid al campionat d’Espanya de ’any passat i Campiones de Catalunya

GIMNASTA 11

-Nom i Cognom: Tamara Ramos

-Edat: 22 anys

-Centre on es troba: Club Ritmica Vallecas (Madrid)
-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Estudio a la universitat durant el mati de dilluns a divendres, i a la tarda faig els

entrenaments de 3-4 hores, depenent del dia.
-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

La meva vida no és igual que la de qualsevol adolescent, perd si m’organitzo bé tinc

temps de gaudir de la meva vida social.
-Quins dies tens lliures? Que acostumes a fer aquests dies?

Tinc lliures els caps de setmana que no hi ha competicions. Aquests dies aprofito per

descansar, dormir, estudiar, sortir amb els amics o anar a veure la familia.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

No tinc la figura concreta de preparador fisic al club, perdo amb les entrenadores fem

exercicis de potencia, forca i resisténcia.
-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?

No tinc un preparador psicologic. Penso que en aquest esport no és tan important la
preséncia d’aquesta figura encara que reconec que a algunes gimnastes realment si que

els ajuda.

-El pes o I’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?
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Penso que 1’algada no suposa cap problema en la practica de gimnastica ritmica. En
canvi, I’excés de pes no el consideraria un problema, sind6 més aviat un obstacle, ja que et
limita molt la realitzacié de certs moviments, els salts, les recepcions i1 1’agilitat a la
pista.

Merits:

Resultats en Campionats d’Espanya de conjunts en la primera categoria: tercera posicio

(2012), segona posicio (2013) i tercera posicio (2014-2016).

GIMNASTA 12

-Nom i Cognom: Paula Blanco Carrelo

-Edat: 16 anys

-Centre on es troba: Club ritmica Galaica (Gijon, Asturies)

-A quina edat vas comencar aquest esport? Que te’n va cridar ’atencié?
Vaig comencgar a practicar ritmica als set anys com a activitat extraescolar.
-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

Vaig comencar fent exercicis de conjunt al 2012 i 2013, i després del campionat

d’Espanya em va cridar la Seleccié Espanyola per assistir a una concentracio.
-Queé vas haver de deixar de fer ?

Vaig haver de deixar d’anar a les festes d’aniversari, pero no li donava (ni I’hi ono) gaire

importancia, ja que el que m’agrada és el que estic practicant.
-Et vas sentir recolzada per ’entorn familiar?

Si.

-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

Ara per ara no em considero esportista d’elit.
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-El pes o P’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

Crec que I’altura no pot suposar cap problema. En canvi, penso que el pes si, perqué com
més pesis tindras més possibilitat de lesionar-te; sobretot, realitzar els salts i els

equilibris, ja que els genolls han de suportar tota aquesta massa.
-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Vaig a Dinstitut fins a I’hora de dinar. Abans d’anar-me’n a entrenar aprofito per fer
deures i de cinc a vuit tinc entrenament de dilluns a divendres. En tornar a casa continuo

estudiant.
-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

Si que tinc temps per fer una vida social, pero no és la mateixa que un adolescent que no

practica cap esport 0 no té cap activitat extraescolar.
-Quins dies tens lliures? Que acostumes a fer aquests dies?

Tinc lliures els caps de setmana llevat que tingui competicions o tecnificacio de la
Federaci6 Asturiana. De vegades ens deixen lliure un dia laboral per fer treballs de

I’institut.

-Que t’anima a continuar-ne la practica?

Continuo practicant gimnastica ritmica perque m’encanta!

-Com vius I’éxit? I el teu entrenador?

Visc I’exit alegrant-me’n molt i la meva entrenadora se n’orgulleix molt.
-Com afrontes el fracas? | el teu entrenador?

Ho afronto pensant que de les errades se n’aprén i tot es pot millorar. La meva

entrenadora hi és sempre per recolzar-me.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de I’actuacio? | just després?

Abans d’actuar acostumo a sentir-me amb moltes ganes d’entrar a pista, gaudir i actuar de

la forma en que jo sé. Ara bé, quan estic fent I’exercici no puc pensar en els meus
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sentiments, simplement estic concentrada en el muntatge. Quan acabo d’actuar em sento

més satisfeta o menys, depenent de com m’hagi sortit 1’exercici.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

Durant el periode precompetitiu vam tenir una preparadora fisica. Amb ella entrenavem

tres dies a la setmana i féiem exercicis de forga i resisténcia.
-Tens un preparador psicologic? En que us ajuda?

Quan hem d’assistir a les tecnificacions tenim una preparadora psicologica. Per exemple,
el cap de setmana passat em va ajudar a remuntar una competicié que a causa d’un

incident no m’havia anat del tot bé.

-Que és el que menys t’agrada de la teva vida actual?
Tot m’agrada.

-Has pensat en la retirada?

De moment no, m’agrada pensar en el dia a dia i no en el futur.

GIMNASTA 13

-Nom i Cognom: Cristina Pérez Garcia
-Edat: 22 anys

-Centre on es troba: Polideportivo Puente de Vallecas (CEP Ritmica Vallecas)
(Comunitat de Madrid)

-A quina edat vas comencar aquest esport? Qué te’n va cridar ’atencio?

Als sis anys em va cridar I’atencio la gimnastica ritmica que es practicava al poliesportiu
del meu barri. Ara bé, quan la meva mare va demanar per apuntar-m’hi li van dir que no

tenien cap grup de nenes tan petites i per tant no podia apuntar-m’hi. Llavors ens vam
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apropar a I’altre costat del pavelld, on es practicava la gimnastica ritmica, i em van fer

una prova per poder entrar al club . Em van agafar en aquell moment.
-Et vas sentir recolzada per I’entorn familiar?

La familia?! El gran recolzament que es troba rere el teld i que és tan important per a tots
els esportistes. Des de petita m’han portat als entrenaments i les competicions; arribant a
romandre un dia sencer a un pavell6 per tan dols veurem actuar durant 2’ 30*’. Fins 1 tot
han deixat de sortir fora a les vacances per portar-me als entrenaments. També s’han
gastat molts diners en mallots, sessions de fisioterapia...S’han recorregut tota Espanya
per tal que jo fes el que m’agradava, han recolzat els meus triomfs i les meves derrotes.

Han estat sempre al meu costat i ho valoro molt. La familia és una cosa tnica!
-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

M’aixeco a les sis del mati per anar a la universitat on estudio INEF. Actualment estic
fent el tercer curs de la carrera, perd abans vaig realitzar el cicle formatiu TAFAD. Quan
acabo les classes menjo i a les tres torno a sortir de casa per anar a treballar, ja que soc
monitora de dansa moderna i gimnastica ritmica en dues escoles. En acabar de treballar
assisteixo als entrenaments. Acostumo a entrenar entre tres i quatre hores de dilluns a
divendres, per tant, fins a les 21:30 no acabo els entrenaments. Llavors torno a casa, sopo,
em dutxo, i és quan comenca el temps que tinc per dedicar a les feines i els treballs de la
universitat. Per aix0 acostumo a anar-me’n al llit a la una de la matinada si tinc poca
feina, pero si en tinc molta, aguanto desperta fins que el meu cos aguanti. Cal afegir que
gairebé tots els caps de setmana tinc una competicié, o dues, per la qual cosa haig de

matinar i tampoc tinc temps per estudiar.
-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

Penso que per a mi I’adolesceéncia ja ha passat. Tan de bo continués en aquesta etapa!
Realment no puc seguir el mateix ritme de vida que una altra persona que no practiqui la
gimnastica ritmica a aquest nivell. Per aquest motiu, penso que els dies que no entreno
soc capag¢ d’aprofitar el meu temps lliure millor que qualsevol altre persona que disposa
de més temps. Durant la setmana les meves amigues queden per fer treballs o prendre
alguna cosa juntes, pero jo no puc mai, ja que he d’entrenar. Aquestes situacions em
provoquen tristesa per no poder gaudir amb elles, pero a la vegada penso que hi ha coses

gue no puc aconseguir sense aquests sacrificis diaris.
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-Quins dies tens lliures? Qué acostumes a fer aquests dies?

Els dies que tinc lliure son aquells que no podem anar a entrenar perqué alguna de les
companyes del conjunt té una cita important amb el metge, té un examen a la tarda, etc.
Si coincideix que aquests dies son laborals acostumo a descansar mitja hora i llavors
aprofito tota la tarda per fer activitats de classe i estudiar. Si no és aixi, doncs surto amb

les meves amigues una estona.
-Qué t’anima a continuar-ne la practica?

En primer lloc, m’apassiona la gimnastica ritmica i continua apassionant-me de del
primer dia que vaig entrar en aquell pavello. Si n’abandonés la practica seria perque m’ha
deixat d’agradar tant com m’agrada ara o perqué les lesions que tinc s’aguditzessin
(hernia discal i sinovitis al turmell). EI meu objectiu és continuar la practica de la
gimnastica ritmica fins que el temps i el treball ho permetin. Penso que la meva edat és
amb la que més es gaudeix competint, malgrat que és quan més es pateix entrenant degut

a lesions o dolors cronics.
-Com vius I’exit? I el teu entrenador?

Obviament 1’¢xit el visc amb alegria, ja que és la recompensa per tot el treball realitzat.
En canvi, penso que s’apren més amb el fracas 1 per tant, si has patit derrotes sabras
valorar més els éxits. Les meves entrenadores viuen els éxits com a impulsos i ganes per

seguir treballant.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de I’actuacio? I just després?

Abans d’actuar sento nervis 1 molta tensio en el meu cos, pero penso que son sensacions
necessaries a I’hora de competir perqué et fan estar més atent a tot el que pot passar quan
estas actuant. També t’ajuden a tenir els reflexos Optims que et permetin actuar de la
manera habitual. En el moment d’actuar em sento nerviosa, euforica 1 alegre, encara que
també amb una mica d’incertesa pel que podria passar durant 1’exercici. Després d’actuar
presento unes sensacions o unes altres depenent de com ens hagi sortit I’exercici. Si el
treball realitzat no és forca bo sento frustracio, decepcio i una gran tristesa. Ara bé, si ho
hem fet bé em sento emocionada, alegre i amb moltes ganes de plorar per tota la tensio

acumulada.

-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?
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No, no tenim preparador fisic. Aquests esport no té el mateix abastiment que el futbol,
per exemple i per tant no disposem de tants recursos econdmics per permetre’ns-ho. Es la
nostra entrenadora qui ens prepara fisicament amb diversos exercicis adaptats al treball

que fem en els muntatges.
-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?

No en tinc, sind que sOn les nostres entrenadores les que ens ajuden en 1’aspecte
psicologic, encara que no facin molt d’émfasi en aquest treball. Per exemple, si veu que
alguna de nosaltres té por, nervis o algun problema més greu, ella parla amb nosaltres i

intenta ajudar-nos per tal que rendim al maxim i actuem amb confianga.
-Que és el que menys t’agrada de la teva vida actual?

El que menys m’agrada és el fet de tenir molt poc temps per fer altres activitats que no
siguin gimnastica ritmica, com per exemple el ball, o portar un altre tipus de vida social

per poder passar més estona amb els amics.

-El pes o P’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

Tant el pes com I’estatura no suposen cap problema per a la practica de gimnastica
ritmica en nivells baixos. Encara que en nivells superiors un pes elevat provoca un major

risc de lesions 1 per a la federaci6 també és important I’estetica.
-Has pensat en la retirada?

Cada cop que ho faig penso que és impossible ja que m’imagino sense anar a entrenar
tots els dies 1 sense poder sentir les emocions que experimento a ’hora de competir 1
penso que no puc deixar-ho. En canvi, veig que em vaig fent gran i cada vegada tinc més
responsabilitats, ja que aviat acabaré la universitat, hauré de treballar, i la compatibilitat

horaria no sera la mateixa.
Merits:

-Campiones d'Espanya a la final per aparell i Subcampiones d'Espanya a la classificacio
general SENIOR Campionat d'Espanya 2011.
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- Ascens a Primera Categoria.

- Tercera posicio a la classificacio general primera categoria Campionat d'Espanya 2012.

- Subcampiones d'Espanya a la classificacié general i terceres d'Espanya a la final de la
primera categoria Campionat d'Espanya 2013.

- Subcampiones d'Espanya primera categoria en Copa d'Espanya 2013.

- Terceres d'Espanya primera categoria Campionat d'Espanya 2014.

- Terceres d'Espanya primera categoria Campionat d'Espanya 2016.

- Campiones d'Espanya primera categoria en Copa d'Espanya 2017 (2a fase).
- Tres vegades consecutives Campiones del torneig Nacional Euskalgym a Primera
Categoria (2013,2014,2015). (Torneig molt important a nivell nacional.)

GIMNASTA 14

-Noms, cognoms i edats:

Clara Esquerdo (17), Monica Alonso (19), Ana Gayan (17), Alba Polo (16) Victoria
Cuadrillero (17) i Lia Rovira (16)

-Centre on es troba: CAR de Madrid. Components del nou Conjunt senior de la Seleccio

Espanyola de Gimnastica Ritmica.
-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Nosaltres entrenem tres hores al mati 1 tres hores més a la tarda perque d’aquesta manera

podem combinar les hores d’entrenament amb els estudis.
-Quins dies teniu lliures? Qué acostumeu a fer aquests dies?

Tenim lliure els dijous i els dissabtes a la tarda, i, si no hi ha competicions, els diumenges

descansem. Aquests dies aprofitem per estudiar i veure la nostra familia.

-Teniu un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis feu amb ell?
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Si que en tenim. Acostumem a fer un dia exercicis cardiovasculars per millorar la
resisténcia i la forca, i un altre anem al gimnas per tal de fer exercicis més especifics que

enforteixin la musculatura i previnguin lesions.
-Tens un preparador psicologic? En que us ajuda?

No disposem d’un preparador psicologic.

GIMNASTA 15
-Nom i Cognom: Natalia Mora Gimeno

-Edat: 21 anys

-Centre on es troba: Club Gimnasia Ritmica Riba-Roja (Riba-roja de Turia, Valencia)

-A quina edat vas comencar aquest esport? Que te’n va cridar ’atencié?

Vaig comencar aquest esport amb 3 anys. Al principi compaginava classes de ballet amb
entrenaments de ritmica, pero als 8 anys li van dir a la meva mare que tenia moltes

qualitats per practicar la gimnastica i que hauria d’inscriure’m a un club de competicio.

Una de les coses que més em cridava ’atencié eren els mallots amb que les gimnastes

actuaven, per aixo vaig decidir entrar a un club.
-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

Recordo que la meva entrenadora em va comunicar que m’havien trucat per assistir a una
concentracio de gimnastica ritmica a Lled (per part de la Seleccié Espanyola) i a causa

d’aquesta gran oportunitat em deia que havia de comengar a entrenar més.
-Que vas haver de deixar de fer ?

La veritat és que des de ben petita que practico aquest esport, i estava acostumada a
aprofitar el meu temps lliure per sortir amb les amigues, perqué les altres hores del dia

només m’havia de dedicar a estudiar i entrenar.

-Et vas sentir recolzada per I’entorn familiar?
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Si, molt.
-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

M’aixeco a les 7 o les 8 del mati, depenent de 1’horari de les classes. Estic estudiant a la
universitat fins a les 15h, llavors torno cap a casa (tinc una hora de cami), menjo
rapidament i me’n vaig a entrenar de 5h a 20:30-21:00h. A la nit avango feina de la

universitat i intento anar-me’n a dormir d’hora per poder descansar bé.
-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

Les gimnastes no disposem del mateix temps social que qualsevol altre adolescent, a
causa de la gran quantitat d’hores d’entrenament, perd personalment no em puc queixar
perque sempre tinc alguna estoneta per sortir al carrer, fer plans o quedar amb les

amigues.
-Quins dies tens lliures? Que acostumes a fer aquests dies?

Tan sols tinc lliure els divendres a la tarda, ja que surto de classe a les 19:00h i, per tant,
no em dona temps per assistir a I’entrenament. Aquests dies aprofito per estudiar o fer
altres feines, pero si no en tingc, surto a passejar amb les amigues o me’n vaig de compres

(m’agrada molt!).
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

Si, normalment faig preparacio fisica dissabtes al mati. Ara bé, realitzo activitat fisica tots

els matins, ja que estic estudiant la carrera de Ciéncies de 1’Esport.

Entrenant amb el preparador fisic del club treballem la resisténcia aerdbica corrents o fent
coreografies, també tonifiquem els masculs, fem propiocepcié® i exercicis d’equilibri;

factors molt importants en la gimnastica ritmica.
-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?

Al meu club no disposem d’un preparador psicologic. Jo crec que és una figura molt

important en aquest esport, ja que la practica de gimnastica ritmica requereix molta

38 Propiocepcio: consisteix a aplicar una situacioé d’inestabilitat articular a un exercici que
normalment es realitza en una situacié d’estabilitat.
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concentracio i llargues hores de treball, fet que moltes vegades ens provoca sentiments de

desanim o desmotivacio.

-El pes o l’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

Penso que depenent del nivell competitiu en el que et trobis pot influir o no. Encara que
en relacio amb el pes és molt important tenir el pes adequat per tal de prevenir lesions i

gaudir d’una bona salut.

GIMNASTA 16

-Nom i Cognom: Ana Cano

-Edat: 16 anys

-Centre on es troba: Club Gimnasia Ritmica Logrofio (Logrofio)

-A quina edat vas comencar aquest esport? Que te’n va cridar ’atencié?
Vaig comencar als 6 anys.

-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

No. No creia que hagués hagut de fer tants “sacrificis” en relaciéo amb els estudis, ja que
moltes vegades no puc passar estones amb les meves companyes perque he d’aprofitar

per estudiar.

-El pes o P’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

El pes i I’algada a nivell de competicions nacionals si que sén importants; per tant, com
més alta i més prima estiguis, millor. Ara bé, aixd no vol dir que si no estas molt prima i

no ets molt alta no puguis practicar aquest esport.

-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?
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En relacié amb els entrenaments entreno tres hores cada dia, de dilluns a divendres. Els

caps de setmana acostumo a anar a les competicions.
-Quins dies tens lliures? Qué acostumes a fer aquests dies?

Tinc lliures els caps de setmana, llevat que tingui competicions o tornejos. Aquests dies
els dedico a I’estudi, perd si no tinc examens aprofito per estar amb la familia o sortir

amb les amigues.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de ’actuaci6? I just després?

Abans d’actuar em sento molt nerviosa, ja que en tan sols 1°30”’ has d’ensenyar a tothom

totes les hores d’entrenament que durant 1’any has estat treballant.

Durant 1’actuacié6 només penso en gaudir i donar el maxim de mi mateixa. En canvi, al
final de I’actuacio acostumo a sentir-me bé amb mi mateixa i per haver mostrat tot el

treball encara que de vegades aquest no sigui perfecte.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

Tinc un preparador fisic i amb ell realitzo la preparacio fisica especifica per a la

gimnastica ritmica (potenciacié de cames, forca de bracos i abdominal).
-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?

No tinc preparador psicologic, perd penso que seria important que estigués al nostre
club, ja que seria un punt a favor, per exemple, a I’hora d’actuar. En el moment de
I’actuaci6 tot el public focalitza la seva mirada en tu i les jutgesses també, fet que et
provoca nerviosisme, és per aixo que hauriem de tenir un psicoleg, per aprendre a

controlar els nervis.
-Has pensat en la retirada?

Si, sobretot en moments en queé m’he sentit angoixada.
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GIMNASTA 17

-Nom i Cognom: Chiara Camisa

-Edat: 13 anys

-Centre on es troba: Club Arenas Corzas Maspalomas (llles Canaries)

-A quina edat vas comencar aquest esport? Qué te’n va cridar I’atencio?
Vaig comencar als 7 anys.

-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

Veritablement si.

-El pes o P’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

Jo penso que no.

-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Doncs entreno 4 hores de dilluns a divendres excepte els dimecres.
-Quins dies tens lliures? Qué acostumes a fer aquests dies?

Tinc lliures els dimecres. Aprofito per estar amb la meva familia o jugar amb les meves

amigues.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de ’actuacio? I just després?

Abans d’actuar estic molt nerviosa, durant I’actuacié em sento feli¢ per poder fer el que

m’agrada i concentrada i després de I’actuacid acostumo a estar el més contenta possible.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

No en tinc.

-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?

No tinc preparador psicologic.
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-Has pensat en la retirada?

No, encara no.

GIMNASTA 18

-Nom i Cognom: Violeta Familiar

-Edat: 17 anys

-Centre on es troba: Club Morvedre (Valencia)

-A quina edat vas comencar aquest esport? Que te’n va cridar ’atencié?
Vaig comencar als 6 anys.

-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

Es més dur del que pensava, pero si poses ganes pots gaudir-ne molt.

-El pes o P’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

Si, es controla molt el pes.

-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Doncs entreno 3 hores de dilluns a divendres.

-Quins dies tens lliures? Que acostumes a fer aquests dies?

Tinc lliures els caps de setmana si no hi ha competicions. Aprofito per estudiar o sortir a

passejar.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de ’actuacio? I just després?

Em sento nerviosa abans d’actuar, durant I’actuacié també,ja que no sé¢ com em sortira, i

després també estic nerviosa mentre espero la puntuacio.

-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?
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No, ho fem nosaltres mateixes.

-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?

No tinc preparador psicologic, pero crec que n’hi hauria d’haver.
-Has pensat en la retirada?

No, pero es fa dificil estudiant segon de batxillerat.

GIMNASTA 19

-Nom i Cognom: Paula Gimenez

-Edat: 13 anys

-Centre on es troba: Club Gimnasia Ritmica Agra-Ronda (Malaga, Andalusia)
-A quina edat vas comencar aquest esport? Queé te’n va cridar ’atencié?
Vaig comencar als 10 anys.

-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

Veritablement no.

-El pes o Dl’algada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

Crec que si.

-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Entreno tres dies a la setmana durant 3 hores.

-Quins dies tens lliures? Que acostumes a fer aquests dies?

Tinc lliures 4 dies a la setmana i aprofito per estudiar i sortir a fer un tomb.

-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de ’actuacio? I just després?
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Abans d’actuar em sento nerviosa, durant I’actuacio el cor em va a mil per hora 1 quan ja

he actuat em trobo calmada.

-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?
No en tinc.

-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?

Tampoc no en tinc.

-Has pensat en la retirada?

Encara no.

GIMNASTA 20

-Nom i Cognom: Angela Maestre

-Edat: 17 anys

-Centre on es troba: Club Gimnasia Ritmica Dos Hermanas (Sevilla, Andalusia)
-A quina edat vas comencar aquest esport? Que te’n va cridar ’atencié?
Vaig comencar als 6 anys.

-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

No m’ho imaginava, perd un cop veus que vas evolucionant t’adones dell nivell al qual

pots arribar i tu mateixa et vas exigint cada cop més.

-El pes o P’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

L’algada no ho crec, pero el pes si, ja que una gimnasta prima és més estilitzada que una
que té uns quilos de més. Tot i la importancia de ’estética, el factor més important és la
salut i, per tant, les gimnastes primes tenen menys possibilitats de patir lesions, ja que una

mala recepcid dels salts, per exemple, pot comportar-te greus problemes.
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-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Acostumo a entrenar entre 3 hores i 3hores i mitja tots els dies excepte els dissabtes,

encara que si hi ha campionats importants a prop també entrenem aquest dia.
-Quins dies tens lliures? Qué acostumes a fer aquests dies?

Arribo a casa cap a les 8:30 — 9h i dedico temps als estudis, mentre que el camp de

setmana que no entreno aprofito per passar estones amb els amics i la familia.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de I’actuacio? I just després?

Quan ets petita sempre et poses nerviosa. Amb tots els anys que porto competint tinc
molta experiencia i ja no em poso nerviosa. Actualment surto amb uns objectius clars:
“Aconseguir un podium”. Després d’actuar, si no he fallat en res, em trobo molt contenta,
en canvi si he tingut errors sento impoténcia, ja que no he pogut demostrar en 1’ 30’ tot
el que he estat treballant durant la temporada. Tot i aix0, penso que les errades son

necessaries, ja que d’aquesta manera s’apren.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

Si. Fem diferents exercicis, per exemple: correr, pujar i baixar escales, llancaments amb

les cames, abdominals, espinals...

-Tens un preparador psicologic? En que us ajuda?

No en tinc.

-Has pensat en la retirada?

Sempre s’hi pensa, perd mai no se sap el moment en que s’esdevindra.
Merits:

D’aquest any:

-Campiona d’Andalusia en maces, cercol i el classificatori per equips.
-Segona posicio en la lliga nacional de la primera fase.

-Tercera posicio en el campionat d’Espanya per equips.
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-Segona posici6 en cercol al campionat d’Espanya.

-A la temporada de conjunts, hem estat campiones d’ Andalusia.

GIMNASTA 21

-Nom i Cognom: Maria Tordecillas

-Edat: 15 anys

-Centre on es troba: Club Cronos (Mdrcia)

-A quina edat vas comencar aquest esport? Que te’n va cridar ’atencié?
Vaig comencar als 6 anys.

-Recordes com van ser els teus inicis en la gimnastica d’elit?

Vaig comengar a I’alt nivell amb 9 o 10 anys 1 el fet que la gimnastica ritmica m’agradés

tant feia que em sentis molt il-lusionada, pero encara no era conscient d’on em trobava.
-Que vas haver de deixar de fer ?

Vaig deixar de sortir a la tarda o fer altres activitats que no fos anar a entrenar. El fet que
només tingui lliures els diumenges comporta que hagi de renunciar a moltes coses que

fan les noies de la meva edat.
-Et vas sentir recolzada per I’entorn familiar?

Sempre m’he sentit recolzada per la meva familia. Quan estic malament sempre m’ajuden

i donen la volta a tot perqué tot surti bé. M’animen continuament.
-Viure com a una esportista d’elit, és com t’imaginaves?

No, fins que no ho vius no saps fins a quin punt pot ser de complicat. En primer lloc et
treu moltes hores de temps lliure i la gran quantitat d’hores d’entrenament et poden
comportar lesions. Ara bé, penso que la gimnastica ritmica d’alt nivell t’ajuda molt en la

teva vida diaria ja que et fa ser més organitzada.
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-El pes o P’alcada pot suposar un problema per a la practica de la gimnastica

ritmica?

En la gimnastica ritmica és necessari estar prima ja que es realitzen molts salts i si et
passes de pes les articulacions pateixen i costa molt més rendir de manera optima.
L’altura és menys important, pero €és evident que si ets alta i tens unes cames llargues,
aixo fa que la gimnasta sigui més estilitzada. Ara bé, aixo no vol dir que una persona mes

baixeta 0 amb més pes no pugui fer el mateix que una gimnasta prima.

-Com és el dia a I’elit d’una gimnasta de ritmica?

Entreno 3 hores tots els dies i els dissabtes que competeixo també és un entrenament més.
-Quins dies tens lliures? Que acostumes a fer aquests dies?

Tinc lliures els diumenges i els aprofito per estudiar i descansar molt, ja que durant la

setmana acabo molt cansada.
-Tens temps de fer una vida social com qualsevol adolescent?

No, ja que les hores lliures de qué disposo durant la setmana les aprofito per estudiar, per

tant no em queda temps per sortir o fer altres activitats.
-Que¢ t’anima a continuar-ne la practica?

M’anima el fet de veure que al cap i a la fi totes les coses tenen la seva recompensa i ser
una bona esportista m’ajuda en tots els ambits de la meva vida. A més, sempre tinc
persones al meu costat disposades a ajudar-me quan ho necessito. Sempre em proposo un

objectiu i lluito fins a aconseguir-lo.
-Com vius I’éxit? I el teu entrenador?

Amb gran felicitat, ja que després de tant d’esfor¢ he aconseguit el que volia (més bo o
més dolent). La meva entrenadora ho viu de la mateixa manera que jo, ja que els meus

exits son els seus perque sense ella res seria possible.

-Com afrontes el fracas? | el teu entrenador?
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El fracas no és una cosa a la qual et pots acostumar perqué cada cop que alguna cosa surt
malament et sents molt decebuda, pero la meva entrenadora estara sempre alla per donar-

me anims.
-Com et sents minuts abans d’actuar? I en el moment de I’actuacié? I just després?

Just abans de sortir estic molt nerviosa, perd sempre penso en els meus pares i les
persones que m’ajuden, 1 aix0 provoca que estigui més centrada per a 1’hora d’actuar 1
pugui deixar els nervis de costat. En el moment de 1’actuacié només peno a donar el
millor de mi mateixa i estar concentrada, encara que part dels nervis puguin romandre
fins el final de ’actuaci6. Quan ja he acabat 1’exercici i aquest m’ha sortit bé és una de
les millors sensacions del mén, perqué sents que respires profundament i sents que tots

els nervis continguts desapareixen.
-Tens un preparador fisic? Quin tipus d’exercicis fas amb ell?

Si. Al club fem preparacio fisica dos o tres dies a la setmana. Fem un circuit amb vuit o
nou exercicis que es combinen per enfortir les diferents parts del cos; a més, correm cada
dia.

-Tens un preparador psicologic? En qué us ajuda?

No tinc un preparador psicologic com a tal, pero la nostra entrenadora ens fa xerrades i
converses que supleixen part de la feina que faria el psicoleg. Penso que el psicoleg és
forga important en aquest esport ja que continuament t’has d’enfrontar a situacions de
molta pressid i per tant el teu cos pateix molts alts i baixos. En canvi, quan he acabat i
alguna cosa surt malament em sento decebuda amb i mateixa pero aixo fa que vagi als

propers campionats amb més energia.
-Que és el que menys t’agrada de la teva vida actual?

El que menys m’agrada és que el fet de portar aquest ritme de vida comporta que no

pugui descansar tot el que voldria i per aix0 en acabar la setmana em sento molt cansada.
-Has pensat en la retirada?

Si, perd continuaré practicant gimnastica ritmica fins que el cos m’ho permeti , sempre 1
quan ho pugui compaginar amb els estudis. EI moment en que necessiti dedicar mes hores

a I’estudi sera el de la meva retirada.
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Merits:

He estat campiona regional tots els anys des de 2012 fins ara, tant en la modalitat de
conjunt com en la individual. També he sigut campiona d’Espanya, dues vegades
subcampiona i dues més tercera. Per ultim, he anat a concentracions organitzades per la
seleccid espanyola. D’aqui uns dies participaré al campionat d’Espanya 1 la Copa de la

Reina.
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